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Lasten ja nuorten vähentynyt fyysinen aktiivisuus ja sen aiheuttamat terveysongelmat ovat 
kasvava ongelma niin Suomessa kuin globaalistikin. Suomessa erityisesti maaseutupitäjät kärsivät 
harrastusmahdollisuuksien puutteesta, jota liikuntaryhmien ja -kerhojen ohjaajien vähäinen määrä 
supistaa entisestään. Opinnäytetyöni vastaa tähän liikuntaryhmien ja -kerhojen puutteeseen 
antamalla perustietoa ohjaamisesta niin nuorille kuin lasten vanhemmille ja kannustaa heitä 
ohjaamisen pariin.   
Työn tavoitteena oli lisätä lasten ja nuorten ohjaajamäärää Konnevedellä, minkä avulla puolestaan 
pyritään lisäämään lasten ja nuorten aktiivisuutta sekä parantamaan liikunta- ja 
urheiluharrastusmahdollisuuksia pidemmällä aikavälillä. Tavoitteena oli parantaa tietoja ja taitoja 
lasten liikunnan erityispiirteiden, urheilupsykologian ja kouluttajana toimimisen saralta.  
Tämän opinnäytetyön tarkoitus oli liikunnanohjauksen peruskurssin suunnittelu ja toteutus 
KONdis-hankkeelle. Kohderyhmänä kurssilla olivat lasten ja nuorten liikunnan ohjaamista 
harkitsevat ja/tai aloittavat henkilöt Konnevedellä kaudella 2018 - 2019. 
Tämän koulutuksen avulla Konnevedelle saatiin pari uutta liikunnanohjaaja lasten ryhmiin tulevalle 
kaudelle sekä lisätietoa vasta aloittaneille ohjaajille. Koulutus siis lisää liikuntamahdollisuuksia 
alueella ja samalla tuo lisäarvoa jo olemassa oleviin ryhmiin ohjaamisen kehittämisen kautta. 
Lisäksi koulutus lisäsi keskustelua alueella paikallisen urheiluseuran tarpeesta kouluttaa omia 
ohjaajiaan säännöllisesti, mikä kannustaa todennäköisesti useampia ohjaajia lisäkouluttautumaan 
liikunnan ohjaamiseen ja valmentamiseen. 
Kurssin jatkokehitystä ajatellen kurssin tuntimäärää olisi hyvä laajentaa nykyisestä kuudesta jopa 
10 – 12 tuntiin. Kurssin pohjalla oleva teoria on todella laaja, jolloin kuuden tunnin koulutuksen 
sisältöä joutuu rajaamaan todella paljon. Pidempi koulutus mahdollistaisi kattavamman 
kokonaisuuden läpikäynnin ja useamman aiheen käsittelyn syvällisemmin kurssin aikana. Kurssia 
ja sen materiaalia voisi tulevaisuudessa myös tuotteistaa ja myydä pakettina seuroille tai kunnille 
pienin muutoksin.  
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Reduced physical activity of children and adolescents is causing increasing number of health 
issues which is going to be big problem both in Finland and globally. Especially in countryside there 
is too few possibilities for having sport as a hobby, and lack of Sport Instructors is reducing 
possibilities even more. My thesis project has an answer to this situation by giving basic knowledge 
about instructing sports for citizen of Konnevesi and thereby encourage them to instruct sport for 
kids.  
The client’s aim for this project was to increase the number of instructors in Konnevesi and in that 
way to get children and adolescents more active by offering them more sport options and different 
kind of groups in future. Author’s aim was to get more experience about special details in children’s 
sport, about sport psychology and for working as an educator.  
The aim for this project was planning and execution of the Introduction to Sport Instruction to 
KONdis-scheme. The target group was municipal citizen who are interested in sport instruction or 
who are planning to instruct sport in next season 2018-2019.  
Within this course, they’ve got couple of new instructors in Konnevesi for next season and more 
education for instructors who has already start instructing.  The results show that the course is 
actually increasing amount of sport groups and giving more value to groups which already exists. 
Besides, the course started a conversation about educating all instructors of local sport club what 
will possibly encourage instructors to get more education for coaching.  
It could be good to expand the course lasting for 10 to 12 hours because the theory behind course 
is really wide. By expanding course there is no need to cut off that much important themes and 
thereby whole course would be more encompassing and include more details. There is possible 
for branding and selling this package in future with some changes.  
 Alkusanat 
 
Haluan kiittää Konneveden kuntaa opinnäytetyömahdollisuudesta sekä toimeksiantajan 
edustajaa Johan Österbergiä yhteistyöstä liikunnanohjauskurssin järjestelyissä ja 
toteutuksessa. Yhteistyössä teidän kanssanne sain prosessista kokonaisvaltaisen ja 
mielenkiintoisen oppimiskokemuksen.  
 
Kiitokset opinnäytetyöni ohjaajille Kaisu Singolle ja Pekka Oikariselle loistavasta tuesta 
kirjoitusprosessin aikana. Neuvonne ja ohjeistuksenne auttoivat suuresti ja veivät tätä 
opinnäytetyön raporttia valtavasti eteenpäin.  
 
Lisäksi haluan kiittää kaikkia vertaisia, arvioijia ja kanssaopiskelijoita henkisestä tuesta 
ja ajatuksista opinnäytetyön suhteen. Viimeisenä, muttei vähäisimpänä, kiitokset 
lähtevät avopuolisolleni Paavolle kannustamisesta ja jokapäiväisestä tuesta arjessa. 
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1 Johdanto 
Lasten ja nuorten vähentynyt fyysinen aktiivisuus ja sen aiheuttamat terveysongelmat 
ovat kasvava ongelma niin Suomessa kuin globaalistikin. Suomessa erityisesti 
maaseutupitäjät kärsivät harrastusmahdollisuuksien puutteesta, jota liikuntaryhmien ja -
kerhojen ohjaajien vähäinen määrä supistaa entisestään. Opinnäytetyöni vastaa tähän 
liikuntaryhmien ja -kerhojen puutteeseen antamalla perustietoa ohjaamisesta niin nuorille 
kuin lasten vanhemmille. Opinnäytetyön tavoitteena on lisätä lasten ja nuorten 
ohjaajamäärää alueella, minkä avulla puolestaan pyritään lisäämään lasten ja nuorten 
aktiivisuutta sekä parantamaan liikunta- ja urheiluharrastusmahdollisuuksia 
Konnevedellä. Lisäksi toissijaisena tavoitteena on parantaa yleisesti liikuntaan ja 
urheiluun liittyviä asenteita kunnan alueella.  
Kehittämistehtävänä opinnäytetyössä on:  
1.) Millaista teoriaa liikunnanohjauskurssille osallistuvien tulisi oppia vähintään?  
2.) Millainen toteutustapa koulutuksen järjestämisessä on hyödyllisin?  
Henkilökohtaisesti aiheessa minua kiinnostaa sen ajankohtaisuus sekä huoli lasten ja 
nuorten vähentyneestä liikunnasta, heikentyneistä liikkumistaidoista ja liikkumattomuuden 
aiheuttamista ongelmista pitkällä aikavälillä. Lisäksi työn paikallisuus lisää mielenkiintoani 
aihetta kohtaan, sillä olen itse opiskellut ja työskennellyt Konnevedellä.  
Toimeksiantajan edustaja kertoi myös tarpeesta omalle koulutusmateriaalille, joka on 
helposti ymmärrettävää, selkeää sekä käytännön ohjaamiseen painottuvaa. 
Opinnäytetyöni on rajattu koulutuksen organisointiin ja toteutukseen työn laajuuden 
vuoksi, jonka vuoksi luomani materiaalin tuotteistaminen ei ole osa opinnäytetyötäni. 
Materiaali jää kuitenkin Konneveden kunnan ja KONdis-hankkeen käyttöön. Materiaalissa 
esiintyviä aihealueita on käsitelty rajoitetusti, jotta materiaalin määrä ja laatu on 
osallistujien kannalta olennaista perustietoa. Kurssi järjestetään nyt ensimmäistä kertaa 
Konneveden kunnan toteuttamana kurssina. Aiemmin vastaavanlainen kurssi on tilattu 
kerran Keski-Suomen Liikunnalta. 
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2 Opinnäytetyön lähtökohdat 
Tämä opinnäytetyöidea sai alkunsa harjoittelusta Konneveden koululla keväällä 2017, 
jolloin keskustelimme paikallisen liikunnanohjaajan Johan Östbergin kanssa lasten 
fyysisestä aktiivisuudesta ja lasten liikkumiseen vaikuttavista tekijöistä. Myöhemmin 
sainkin ehdotuksen tämänkaltaisen kurssin järjestämisestä Konnevedelle, joten aiheesta 
muotoutui helposti tämän opinnäytetyön aihe.  
2.1 Tarkoitus, tavoite ja kehittämistehtävät  
Tämän opinnäytetyön tarkoitus on liikunnanohjauksen peruskurssin suunnittelu ja 
toteutus. Työn tilaajana on Konneveden kunnan vapaa-aikatoimi ja KONdis-hanke. 
Kohderyhmänä ovat lasten ja nuorten liikunnan ohjaamista harkitsevat ja/tai aloittavat 
henkilöt Konnevedellä kaudella 2018 - 2019. Työn taustalla ovat alueen vähäinen 
liikuntakulttuuri, lasten ja nuorten vähentynyt fyysinen aktiivisuus sekä harvat 
harrastusmahdollisuudet paikkakunnalla.  
Opinnäytetyön tavoitteena on tehdä syventävä tutkimus liikunnanohjauksen ja 
valmennuksen perusteista, urheilupsykologian perusteista lapsi- ja nuorisourheilussa 
sekä sivuta koulutuksen järjestämiseen liittyviä seikkoja. Työn tavoitteena on antaa 
valmiudet ja kypsyyden työelämään erityisesti lasten ja nuorten parissa työskentelyyn.  
Kehittämistehtävinä opinnäytetyössäni ovat 1) Millaista teoriaa kurssille osallistuvien tulisi 
oppia vähintään sekä 2) Millainen toteutustapa koulutuksen järjestämisessä on 
hyödyllisin. Opinnäytetyön aineisto koottuna koulutuksen materiaaleihin (liite 2) vastaa 
ensimmäiseen kehittämistehtävään hallittavasta teoriasta. Kurssin käytännön toteutus 
puolestaan tukee teorian siirtämistä käytäntöön, mikä näkyy raportissa teoriaa tukevina 
harjoitteina.  
Toiseen kehittämistehtävään ei tässä toiminnallisessa opinnäytetyössä löydy 
yksiselitteistä vastausta. Sen sijaan opinnäytetyö tarjoilee yhden toimivaksi todetun mallin 
järjestää matalan kynnyksen koulutus maaseutupaikkakunnalla, jossa lähes kaikki 
osallistujat tuntevat toisensa ennalta.  
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2.2 Konneveden kunta 
Konneveden kunta on itsenäinen noin 3000 asukkaan kunta Keski-Suomessa, lähellä 
Pohjois-Savon rajaa.  Konnevesi on erityisesti tunnettu kauniista luonnostaan, Etelä- 
Konneveden kansallispuistosta sekä lukuisista kesämökeistään. Kunnan väkiluku 
kasvaakin merkittävästi kesäisin mökkeilijöiden ansiosta.  
Konnevedellä liikuntatoiminta on melko vähäistä muihin samankokoisiin kuntiin 
verrattuna. Konneveden kunnalla ei ole tällä hetkellä varsinaista liikunnanohjaajaa, sen 
sijaan kunnan liikuntapalvelut toimivat KONdis-hankerahoituksella ja kansalaisopiston 
tarjoamien palveluiden kautta. KONdis-hankkeessa oli palkattuna hanketyöntekijä 
kehittämään ja koordinoimaan alueen liikuntaa vuoden 2016 alusta helmikuuhun 2018. 
Hanketyöntekijä on liikuntatieteiden maisteri Johan Österberg, ja hän toimii edelleen 
opinnäytetyön toimeksiantajan edustajana ja toisena kouluttajana työsuhteen 
päättymisestä huolimatta.  
Konneveden paikallinen seuratoimija on Konneveden Urheilijat eli tutummin KonnU. 
KonnU järjestää Konnevedellä jonkin verran liikuntatoimintaa yhteistyössä kunnan 
kanssa. KonnUn tarjoamia liikuntamahdollisuuksia ovat mm. jalkapallo junioreista 
aikuisten joukkueisiin, POPPI- ja sarjahiihdot talvisin sekä maastojuoksusarja kesäisin.  
Lisäksi lapsia ja nuoria Konnevedellä liikuttaa perusopetuksen ja lukio-opetuksen 
puitteissa tapahtuva koululiikunta. Yleisesti Konnevedellä harva lapsi tai nuori harrastaa 
urheilua seurassa ja/tai kilpailumielessä harrastusvalikoiman vähyyden vuoksi. 
Varsinaista tutkimusta Konneveden nuorten liikuntaharrastamisesta ei ole tehty, mutta 
oman kokemuksen pohjalta arvioisin Konneveden nuorten harrastavan vähemmän 
liikuntaa verrattuna ikätovereihinsa suuremmissa kaupungeissa.  
2.3 Käsitteiden määrittelyä 
Fyysinen inaktiivisuus tarkoittaa lihasten vähäistä käyttöä tai täydellistä 
käyttämättömyyttä, minkä seurauksena elinjärjestelmien rakenteet heikkenevät ja 
toiminnot huonontuvat (UKK-Instituutti 2008). 
Fyysinen kunto tarkoittaa liikuntasuorituksissa käytettävien rakenteiden ja toimintojen 
tilaa. Esimerkkejä ovat muun muassa hengitys- ja verenkiertoelimistön kunto (aerobinen 
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kunto), kestävyyskunto (aerobinen kunto) ja lihaskunto (lihasvoima ja -kestävyys). (Käypä 
Hoito 2015.) 
Herkkyyskaudet ovat biologisen kehittymisen vaiheet, jolloin kukin ominaisuus kehittyy ja 
vakiintuu kaikkein helpoimmin. Herkkyyskaudet voidaan jakaa ominaisuuksien mukaan 
taidon-, nopeuden-, voiman-, kestävyyden- ja liikkuvuuden herkkyyskausiin. (Hakkarainen 
2008.)   
Kestävyysliikunta on suuria lihasryhmiä vähintään kohtalaisesti kuormittavaa, yleensä 
ainakin kymmeniä minuutteja kestävää, aineenvaihduntaa ja hengitys- ja 
verenkiertoelimistöä kehittävää sekä jaksamista ylläpitävää tai kehittävää liikuntaa (Käypä 
Hoito 2015).  
Koettu autonomia tarkoittaa yksilön mahdollisuutta vaikuttaa omaan toimintaansa ja sen 
säätelyyn. Koettu autonomia on sisäisen motivaation yksi kolmesta osa-alueesta. 
(Liukkonen 2016, 219.) 
Kognitiivinen oppimiskäsitys tarkoittaa yleisesti tiedollista oppimista, jonka vaikutuksesta 
yksilö muuttaa käytöstään tai käytöksen taustalla olevia tietoja, taitoja tai tunnereaktioita 
(Numminen 1997, 97.) 
Lihasvoimaharjoittelu on lihaksia kuormittavaa toimintaa niiden voimantuoton ja massan 
ylläpitämiseksi tai lisäämiseksi. Kuormitus säädellään suhteessa siihen voimaan, jonka 
kyseiset lihakset pystyvät tuottamaan käytettävässä harjoitteessa. (Käypä Hoito 2015.)  
Liikkuvuus eli notkeus on yksilöllinen ominaisuus, joka koostuu nivelten liikkuvuudesta, 
lihasten ja niveltä ympäröivien kudosten joustavuudesta. Liikkuvuuteen vaikuttaa ikä, 
perimä sekä hormonaaliset ja hermostolliset muutokset. (Soanjärvi, Kasva Urheilijaksi.) 
Liikkuvuusharjoittelu sisältää alkuverryttelyt, loppuverryttelyt ja erilaiset liikkuvuus- ja 
tasapainoharjoitteet, tavoitteena parantaa liikkuvuutta (ks. Liikkuvuus).  Alkuverryttelyn 
liikkuvuusharjoittelu valmistaa tulevaan harjoitukseen, nostaa kehon lämpötilaa sekä 
aktivoi lihaksistoa ja hermostoa. Loppuverryttelyssä liikkuvuusharjoittelun tavoitteena on 
palauttaa lihas lepopituuteensa. (Soanjärvi, Kasva Urheilijaksi.) 
Liikunta tarkoittaa sellaista fyysistä aktiivisuutta, jota toteutetaan tiettyjen syiden tai 
vaikutusten takia ja yleensä harrastuksena (Käypä Hoito 2015). 
Liikuntaharjoittelu on järjestelmällisesti toteutettua liikuntaa, jolla pyritään ennalta 
määriteltyihin tavoitteisiin, esimerkiksi parempaan fyysiseen kuntoon tai erinäisiin 
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terveysvaikutuksiin. Esimerkkeinä aerobinen eli kestävyysharjoittelu, lihasvoima- ja 
tasapainoharjoittelu. (Käypä Hoito 2015.) 
Liikuntakasvatus on toimintaa, jossa liikuntaan liittyviä ilmiöitä toteutetaan 
kasvatuksellisesta näkökulmasta.  Kaikki kasvatusta edistävät toimenpiteet, joissa liikunta 
on osallisena, kuuluvat liikuntakasvatukseen, mukaan lukien liikuntaan kasvattaminen ja 
liikunnan opettaminen. Keskeisimmät tavoitteet liikuntakasvatuksella ovat liikuntaan 
kasvattaminen ja liikunnalla kasvattaminen. (Laakso 2010.)  
Motivaatiolla tarkoitetaan asioita tai tekijöitä, jotka saavat henkilön liikkeelle, 
kiinnostumaan jostakin aktiviteetista sekä ylläpitämään mielenkiintoa tätä aktiviteettia 
kohtaan (Sipari & Konttinen 2014, 22). Motivaatio on yksi keskeisimpiä ihmisen toimintaan 
vaikuttavia tekijöitä, josta ihminen saa energiaa sekä suunnan toiminnalleen. Motivaation 
osa-alueet jaetaan sisäisiin (ks. Sisäinen motivaatio) ja ulkoisiin (ks. Ulkonen motivaatio) 
motivaatiotekijöihin. (Sipari & Konttinen 2014, 22; Jaakkola 2015, 110.) Motivaatio 
vaikuttaa käytökseemme neljällä eri tavalla: toiminnan intensiteettiin, pysyvyyteen, 
tehtävien valintaan sekä suorituksiin ja erityisesti niiden laatuun (Jaakkola 2015, 110). 
Ohjaus/opetustyylit: Mosston & Ashworth (2008) mukaan opetustyylien spektri käsittää 11 
erilaista opetustyyliä, joita voidaan soveltaa liikunnan opettamiseen ja –ohjaamiseen. 
Ohjaustyylit jaetaan kahteen pääryhmään: oppijakeskeisiin ja ohjaajakeskeisiin tyyleihin. 
Opetustyylin valinta riippuu kussakin tilanteessa ohjattavien iästä, määrästä ja 
aikaisemmista kokemuksista. Ohjaustyylin valintaan voivat vaikuttaa myös harjoituksen 
tavoitteet, käytettävät tilat ja välineet. 
Pedagogiikka yleisesti tarkoittaa kasvattamista. Urheilussa ja liikunnassa on kaksi 
pedagogista tavoitetta. Ensimmäinen näistä on kasvattaminen urheiluun ja liikuntaan, 
toinen kasvattaminen urheilun ja liikunnan avulla. (Jaakkola 2015, 125.) 
Psykomotoriikka on vuorovaikutusta liikkumisen, havaintokykyjen, käyttäytymisen ja 
minän kokemisen välillä. Psykomotoriikka sisältää kolme eri osa-aluetta: keho- ja 
minänkokemukset, materiaalikokemukset sekä sosiaaliset kokemukset. (Zimmer 2011, 
20 - 21.) 
Sisäinen motivaatio tarkoittaa ihmisen itselähtöistä taipumusta toimia mielenkiinnon 
kohteidensa mukaisesti, minkä taustalla on tarve autonomian, pätevyyden ja 
yhteenkuuluvuuden kokemuksiin (Finni ym. 2012, 22). 
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Sosioemotionaalinen oppiminen on kykyä ymmärtää, käsitellä ja ilmaista sosiaalisia ja 
emotionaalisia asioita, joita ihminen kohtaa elämässään. Näitä asioita ovat muun muassa 
oppiminen, ihmissuhteiden luominen, ongelmanratkaisu ja sopeutuminen kasvun ja 
kehityksen tuomiin haasteisiin. Sosioemotionaaliset taidot käsittävät tietoisuuden omasta 
itsestä, tunteiden hallinnan, yhteistyökyvykkyyden ja muista ihmisistä välittämisen taidot. 
(Elias ym. 1997, 2.) 
Suomalaiset liikuntasuositukset ovat fyysisen aktiivisuuden määrän minimisuositus, jonka 
myötä useimpia liikkumattomuuden aiheuttamia terveyshaittoja voidaan vähentää. 
Suositukset ovat laadittu erikseen ikäryhmät huomioon ottaen. (UKK-Instituutti 2008.) 
Ulkoinen motivaatio on selviytymisen kannalta olennainen osa ihmisen motivaatiota, sillä 
se on vastaamista ulkoisiin tapahtumiin.  Ulkoisessa motivaatiossa tekeminen on väline 
jonkin ulkoisen päämäärän saavuttamiseksi, jolloin tekeminen itsessään koetaan usein 
pakkopullaksi. Ulkoinen motivaatio voi olla myös toiminnan pariin ohjaavia ulkoisia 
tekijöitä. (Sipari & Konttinen 2014, 22.) 
Urheilu: Urheilulle ei ole yksiselitteistä määritelmää, mutta sen perinteisiä tunnusmerkkejä 
ovat kilpailu paremmuudesta, yhtenäisten sääntöjen noudattaminen, samojen 
periaatteiden noudattaminen sisältäen yhdenmukaiset välineet ja ympäristöedellytykset. 
Uudemman käsityksen mukaan urheilu voidaan jakaa edelleen liikunta-, tarkkuus, 
moottori- ja ajokkiurheiluun sekä istuinpeleihin. (Heinilä 2012, 54.) 
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3 Katsaus suomalaislasten ja –nuorten fyysiseen aktiivisuuteen  
Konnevesi kuntana on varsin pieni, jolloin myös lasten ja nuorten ikäluokat ovat pieniä. 
Seuratoiminnan ongelmana maalaispitäjässä onkin ikäluokkien pienuus ja lajien 
monipuolisen tarjonnan puute. Seuratoiminnan ylläpitämiseksi ja kehittämiseksi lähes 
jokainen lapsi ja nuori tulisi saada innostettua urheilun pariin, jotta paikkakunnalla 
saataisiin riittävän isoja ryhmiä ikäluokittain.  
Joka tapauksessa liikunta ja urheilu ovat iso osa suomalaisuutta ja suomalaislapsilla on 
puolestaan edelleen luontainen tarve liikkua. Lasten kasvuympäristö Suomessa on 
kuitenkin muutoksessa, minkä seurauksena lasten liikkuminen on vähentynyt viimeisten 
vuosikymmenien aikana. (Hämäläinen 2015, 27.) Muun muassa istumisen ja ruutuajan 
lisääntymisen takia yhä harvempi lapsi ja nuori saavuttaa liikuntasuositusten mukaisen 
liikuntamäärän vuonna 2016. Tämän vuoksi kurssin osallistujien tulisi ymmärtää, mikä on 
riittävä määrä liikuntaa ja mitkä seikat vaikuttavat lasten ja nuorten aktiivisuuteen 
nykypäivänä.  
3.1 Terveysliikuntasuositukset 7-18-vuotiaille  
Vuonna 2008 julkaistun terveysliikuntasuositusten mukaan 7 – 18-vuotiaille terveyden 
kannalta riittävä määrä fyysistä aktiivisuutta 
päivittäin on 1 – 2 tuntia monipuolisesti ja 
ikään sopivalla tavalla. Lisäksi suosituksissa 
kehotetaan välttämään yli kahden tunnin 
mittaisia istumisjaksoja ja rajoittamaan 
ruutuaika alle kahteen tuntiin päivässä.  
Päivittäisen fyysisen aktiivisuuden tulisikin 
siis sisältää useita yli 10 minuuttia kestäviä 
reippaan liikkumisen jaksoja.  (Opetus- ja 
kulttuuriministeriön julkaisuja 2011:15.)  
 
UKK- Instituutti puolestaan on 
julkaissut erikseen omat 
terveysliikuntasuosituksensa 13 – 18-vuotiaille nuorille (kuva 1). Tämän suosituksen 
Kuva 1. Terveysliikuntasuositukset 13 – 18-vuotiaille 
(UKK-Instituutti 2008). 
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mukaan nuorten tulisi liikkua 90 minuuttia päivässä, josta vähintään puolet reippaasti. 
UKK- Instituutin mallissa liikkumisen muodot on jaettu kolmeen osaan: 1. kestävyyttä 
kehittävään päivittäiseen liikuntaan, 2. voimaa ja notkeutta kehittävään liikuntaan 
toteutettavaksi vähintään kolme kertaa viikossa, sekä 3. muuhun päivittäiseen fyysiseen 
aktiivisuuteen.   
3.2 Liikunnan riittävyys lapsilla ja nuorilla 
Nuorten Terveystapatutkimuksen (Valtioneuvoston julkaisuja 2011:15) mukaan riittävästi 
liikkuvien 12 - 18-vuotiaiden nuorten määrä on lisääntynyt vuodesta 1991, jolloin kyseinen 
tutkimus tehtiin ensimmäisen kerran. Riittäväksi liikunnaksi tässä tutkimuksessa 
määriteltiin vapaa-ajalla vähintään viisi kertaa viikossa urheiluseurassa ja/tai 
urheiluseuran ulkopuolella toteutettava liikunta. Tämän määritelmän lisäksi tulevat myös 
koulun liikuntatunnit. Valtioneuvoston julkaisu (2011:15) kuvailee nuorten liikunta-
aktiivisuutta seuraavasti:  
"Vuonna 2009 riittävästi liikkuvien osuudet 12-,14-, 16- ja 18-vuotiaista pojista 
olivat 62, 45, 35 ja 27 % ja tytöistä vastaavasti 53, 42, 34 ja 26 %." 
Keväällä 2016 julkaistun LIITU- tutkimuksen tuloksien mukaan vajaa kolmasosa 9 – 15-
vuotiaista lapsista ja nuorista ylti liikuntasuositukseen eli liikkui reippaasti vähintään tunnin 
päivittäin. 9 – 11-vuotiaissa määrä oli noin 40 prosenttia, kun taas 13-vuotiaissa reippaasti 
liikkui enää neljännes ja 15-vuotiaissa jo harvempi kuin joka viides. (Kokko, Mehtälä, 
Villberg, Ng & Hämylä 2016, 10.)  
Merkittävää kuitenkin on, että molempien Nuorison Terveystapatutkimuksen (NTTT) ja 
WHO:n koululaistutkimuksen mukaan riittävästi liikkuvien nuorten määrä vähenee iän 
lisääntyessä. Kouluterveyskyselyn mukaan sama ilmiö esiintyy peruskoululaisten ja 
ammattioppilaitosten opiskelijoiden tuloksia verrattaessa. Lukion opiskelijat kuitenkin 
täyttävät riittävän liikunnan kriteerit hieman useammin kuin peruskoululaiset, mikä 
johtunee koulutusryhmien välisistä liikuntaeroista. 
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3.3 Digitalisaatio ja some osana lasten ja nuorten vapaa-aikaa 
Edellä mainitut NTTT ja WHO:n koululaistutkimukset ajoittuvat vuosiin 2007 – 2011, jonka 
jälkeen yhteiskunnan voimakas digitalisaatio on vaikuttanut merkittävästi lasten ja nuorten 
liikuntaan ja siihen käytettävissä olevaan aikaan. Lapsilla ja nuorilla liikuntaan 
käytettävissä olevaa aikaa vähentää kotitehtävien, kotitöiden ja muiden harrastuksien 
lisäksi erilaisten viestintävälineiden kuten television, tietokoneen tai puhelimen käyttö 
(Borodulin, Jallinoja & Koivusalo 2016, 43). Jopa 43 prosenttia lapsista ja nuorista sanoo 
käyttävänsä jotakin mediaa melkein aina, ja että se on merkittävä osa vapaa-aikaa. 
Koululaisista ja opiskelijoista 52 prosenttia kokee, että jokin mediankäyttötapa määrittää 
heidän vapaa-aikaansa. (Merikivi, Myllyniemi & Salasuo 2016, 33 – 34.) Näistä 
prosenttiosuuksista on siis pääteltävissä, että eri mediankäyttötavat vähentävät selkeästi 
lapsilla ja nuorilla liikuntaan ja urheiluun käytettävissä olevaa vapaa-aikaa.  
3.4 Urheiluseuraharrastaminen Suomessa 
Nuorten urheiluseuraharrastamisen suosio on 
lisääntynyt tasaisesti 1990-lukuun verrattuna. 
Kansallisen liikuntatutkimuksen mukaan 
(Valtioneuvoston julkaisuja 2011:15) 7 – 14-
vuotiaat harrastavat urheiluseuroissa aiempaa 
enemmän. 15 – 18 -vuotiaiden 
seuraharrastamisen määrä on puolestaan 
pysynyt lähes entisellään viimeisen 
vuosikymmenen ajan. Kansallisen 
liikuntatutkimuksen mukaan 
seuraharrastaminen loppuu useimmiten 
peruskoulun jälkeen, mikä näkyy tutkimuksessa 
15 – 18-vuotiaiden harrastajien määrissä 
verrattuna 7 – 14-vuotiaisiin harrastajiin. 
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 Tutkimuksessa on 
huomioitu 
ikäluokkien 
pienentyminen ja sen aiheuttama tilastovirhe, mutta yleisenä trendinä näkyy nuorten 
seuraharrastamisen merkittävä väheneminen 14 ikävuoden jälkeen.  
 
Ylivoimaisesti suosituimpia urheilulajeja 3 – 18-vuotiaiden keskuudessa ovat Kansallisen 
liikuntatutkimuksen mukaan jalkapallo, pyöräily ja uinti (kuva 2). Vuosina 2009 – 2010 
suosiotaan ovat kasvattaneet muun muassa kuntosaliharjoittelu, juoksulenkkeily sekä 
salibandy. Perinteisten lajien kuten yleisurheilun ja hiihdon suosio on puolestaan 
laskenut lasten ja nuorten keskuudessa. 
Kuva 2. Suosituimmat liikuntalajit Suomessa vuosina 2009 – 2010, 
3 – 18-vuotiaiden harrastajien lukumäärät. (Valtioneuvoston 
julkaisuja 2011:15).  
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4 Kasvun tuomat erityispiirteet lapsi- ja nuorisourheilussa 
Lapset eroavat merkittävästi aikuisista monessa suhteessa: lapsen kehossa tapahtuu 
suuria muutoksia koko lapsuus- ja nuoruusiän ajan. Lapsen ja nuoren kasvu ja kehitys 
vaikuttavat luonnollisesti lapsen ja nuoren liikkumiseen, suorituskykyyn ja 
harjoitettavuuteen. Kasvun ja kehityksen eri vaiheiden tunnistaminen ja ymmärtäminen 
auttaa ohjaajaa tai valmentajaa suunnittelemaan toimintaa osallistujan ikään ja 
kehitystasoon nähden sopivaksi. Lisäksi ohjaaja tai valmentaja pystyy kehittämään lapsen 
taitoja ja ominaisuuksia mahdollisimman hyvin, kun eri osa-alueita painotetaan 
herkkyyskausien mukaan. (Laine, Kalaja & Mero 2016, 61.) 
4.1 Fyysinen kehittyminen  
Fyysinen kasvu ja kehitys tarkoittaa pituuden, painon, kehon eri osien ja elinjärjestelmien 
koon kasvua. Biologinen kehitys puolestaan tarkoittaa lapsen kehon hormonaalisia 
muutoksia ja sukupuoliominaisuuksien kehittymistä aikuisen tasolle. (Laine ym. 2016, 61.) 
Fysiologisen kehityksen mittarina käytetään elinjärjestelmien kasvua ja kypsymistä. 
Kehon kullakin elinjärjestelmällä on omat kasvu- ja kehitysaikataulut, joita 
hyödynnetäänkin lapsuusajan harjoitus- ja liikuntasuositusten sekä 
herkkyyskausiajattelun perustana. (Hakkarainen 2015, 55.) 
Fyysinen kasvu ja kehitys tapahtuu vaiheittain, jolloin myös lapsen fyysinen suorituskyky 
kasvaa vaiheittain. Herkkyyskaudet huomioiden harjoittelussa kehitetään monipuolisesti 
ihmisen kaikkia elinjärjestelmiä: hermostoa, lihaksistoa, tukielimiä, hengitys- ja 
verenkiertoelimistöä sekä aineenvaihduntaa. (Yleisurheilua 11 - 14-vuotiaille 2010, 7.) 
 
4.1.1 Hermoston kasvu ja kehitys  
Suurin osa hermosoluista on olemassa jo lapsen syntymähetkellä. Hermoston 
kehittyminen tapahtuukin lapsilla aikaisessa vaiheessa: 6-vuotiaan hermosto on 80 – 90 
% valmis. Hermoston kehitys hidastuu 12 ikävuoden jälkeen, jolloin muu keho kehittyy 
suhteessa nopeammin. (Yleisurheilua 11 - 14-vuotiaille 2010, 9; Laine ym. 2016, 61.) 
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Hermosolujen koko kasvaa hyvin vähän murrosiän jälkeen, mutta hermosolujen välisien 
uusien yhteyksien luominen jatkuu puberteetin jälkeenkin. Hermoston kehitys ja 
hermosolujen välisten yhteyksien määrä vaikuttavat merkittävästi lapsen koordinaation, 
taitojen, tasapainon, reaktiokyvyn, ketteryyden, nopeuden ja voiman kehittymiseen. 
(Laine ym. 2016, 61.) 
4.1.2 Tukielimistön kehitys 
Luusto, jänteet ja nivelet muodostavat yhdessä lihaksiston kanssa tukielimistön. Sen 
kehittyminen edellyttää suurta liikuntamäärää lapsuus- ja nuoruusiässä, jolloin harjoittelun 
tulisi sisältää hyppelyitä, erilaisia vääntöjä ja kääntöjä sekä erilaisia kuormia. 
(Yleisurheilua 11 - 14-vuotiaille 2010, 9.) 
Kasvuvaiheessa lihasmassa lisääntyy pääasiassa lihassolujen ja -säikeiden koon 
lisääntymisestä ja sarkomeerien pitenemisestä pituuskasvun mukana (Laine ym. 2016, 
65). Lihaksiston poikkipinta-ala kehittyy liikunnan ja sitä seuraavan levon 
yhteisvaikutuksesta. Tytöillä lihaksiston poikkipinta-ala on kehittynyt aikuiskokoonsa noin 
10-vuotiaana ja pojilla noin 14-vuotiaana. Lihaksiston kehitykseen vaikuttavat liikunnan 
ohella merkittävästi oikeanlainen ja riittävä ravitsemus sekä unen määrä ja laatu. 
(Yleisurheilua 11 - 14-vuotiaille 2010, 9.) 
4.1.3 Hengitys- ja verenkiertoelimistön kehitys 
Hengitys- ja verenkiertoelimistön tärkeimmät elimet ovat sydän ja keuhkot. Lapsilla 
sydämen leposyke on noin 140 lyöntiä per minuutti. Lapsen sydämen iskutilavuuden ja 
koon kasvaessa sekä sydämen toiminnan tehostuessa syke laskee noin 70 lyöntiin per 
minuutti 10 vuoden ikään mennessä. Murrosiän jälkeen leposyke laskee noin 60 lyöntiin 
per minuutti. (Laine ym. 2016, 67.) Lapsen sykealue siis kasvaa sydämen kehittyessä, 
jolloin lapsi kykenee teoriassa tekemään tehokkaampaa harjoittelua laajemmalla 
sykealueella. 
Sukupuolten välinen ero hengitys- ja verenkiertoelimistössä muodostuu 9 – 12 ikävuoden 
jälkeen, jolloin poikien sydämen vasemman kammion paksuus suurenee ja sydänlihaksen 
vahvistuminen on voimakkaampaa. Murrosiässä poikien leposyke alenee 10 % 
alhaisemmaksi kuin tytöillä. (Hakkarainen 2015, 74.) 
13 
Hengitys- ja verenkiertoelimistön kehitys luo pohjan koko kehon muulle kehittymiselle. 
Yksinomaan ohjattu harjoittelu ei riitä hengitys- ja verenkiertoelimistön kehityksen 
takaamiseksi, minkä vuoksi tarvitaan yleisesti liikunnallinen elämäntapa turvaamaan 
kehitykselle riittävän kuormitusmäärän. (Yleisurheilua 11 – 14-vuotiaille 2010, 9 – 10.) 
4.2 Lapsen ominaisuuksien herkkyyskaudet 
Lapsuusvaiheen harjoittelun tulisi olla 5- vuotiaasta alkaen herkkyyskausien mukaista, 
jolloin harjoittelussa tehdään niitä asioita, jotka ovat kulloinkin otollisimpia (Risto Lehtisen 
mukaan 2008). Lapsuusvaiheessa kehitetään taitojen yleisiä edellytyksiä monipuolisen 
harjoittelun kautta sekä kehitetään kaikkia taitavuuden osa-alueita. Taitavuuden 
osatekijöiden kehittyminen on perustana eri lajien perustekniikoiden oppimiselle. 
Oppiminen puolestaan vaatii erilaisia kehittäviä ärsykkeitä sekä 4 – 6 tuntia monipuolista 
liikuntaa päivittäin. (Forsman & Lampinen 2008, 41.) Varhaisvuosien fyysisen 
aktiivisuuden suositusten mukainen määrä liikuntaa alle 8-vuotiaille on vähintään 3 tuntia 
päivässä ja 7 – 18-vuotiaille yhdestä kahteen tuntia päivässä (Opetusministeriö 2008).  
Monipuolisuus harjoittelussa lapsuudessa ja varhaislapsuudessa tulisi tapahtua vapaa- 
ehtoisesti ja lapsen ehdoilla, monia eri lajeja harrastaen. Lapsuudessa tulisi opetella 
harjoittelemaan ja harjoittelun tulisi olla hauskaa. Hauskuuden puute johtaa 
harrastamisen lopettamiseen jossakin vaiheessa. (Saku Koivun mukaan 2008.) Fyysis-
motorisen kehityksen kannalta lapsella tulee olla mahdollisuus liikkua lapsuudessa niin 
paljon kuin lapsi itse haluaa. Kokeileminen ja virheiden teko on jopa suotavaa, ja lasta 
tulee rohkaista tutkimaan erilaisia paikkoja eri aisteja hyväkseen käyttäen. Metsät, kodit, 
puistot ja leikkikentät ovat turvallisia ympäristöjä havaintojen ja kokeilujen tekemiseen. 
(Forsman & Lampinen 2008, 39.) 
4.2.1 Taito ja nopeus harjoittelun pääpainopisteenä lapsuudessa 
Hermoston nopea kehittyminen lapsuusiässä luo perusteet lapsuusiän nopeus- ja 
taitoharjoittelun painottamiselle. Alle 13- vuotiaan liikunnan tulisi sisältää paljon yleistaito-
, lajitaito- ja nopeusharjoittelua sekä liikesuuntien vaihdoksia. (Yleisurheilua 11-14-
vuotiaille 2010,9.) Ennen hermoston täyttä kehittymistä maksimaalisen nopeat reaktiot ja 
vaativat taitoliikkeet eivät täysin onnistu, sillä hermoimpulssi ei kulje vielä täydellä 
nopeudella. (Laine ym. 2016, 61.) Motoristen taitojen monipuolisella harjoittamisella 
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luodaan pohjaa myöhemmälle kehitykselle ja mahdolliselle kilpaurheilulle. (Yleisurheilua 
11-14-vuotiaille 2010,9.) Taito- ja nopeusharjoittelun tulisi olla harjoittelun 
pääpainopisteenä aina varhaislapsuudesta murrosikään saakka, jotta hermosto 
saavuttaisi täyden kehityspotentiaalinsa (Laine ym. 2016, 62). 
4.2.2 Voimanhankintaan keskittyminen murrosiän alkupuolella 
Voiman kehittymisen huippu nuorilla on noin puoli vuotta pituuskasvun huippua 
myöhemmin: Tytöillä voiman kasvun huippu on noin 13- ja pojilla 15-vuotiaana. Pohja 
voimanhankinnalle tässä iässä luodaan 11 – 12 vuoden iässä harjoittelemalla 
monipuolisesti yleistä liikkuvuutta, lihastasapainoa, ketteryyttä ja lihaskuntoa. 
(Yleisurheilua 11 – 14-vuotiaille 2010, 7.) Lapsilla voiman kehitys perustuu lähinnä 
lihaksen hermotuksen ja entsyymien aktiivisuuden paranemiseen. Lihasmassaa voidaan 
kasvattaa myös lapsuudessa jonkin verran harjoittelun kautta, mutta lihasmassan kasvu 
ennen murrosikää ei ole kovin tehokasta. (Laine ym. 2016, 65.) 
4.2.3 Kestävyysominaisuuksien kehittyminen 
Lapsen ja nuoren kestävyysominaisuuksien pohjaa luodaan jo varhaislapsuudessa ja 
lapsuudessa jatkuvan liikkeelläolon kautta. Päivän aikana lapsen liikkumisen teho 
vaihtelee, mutta kokonaisliikkumisen määrän ollessa riittävän suuri lapsen aerobinen 
energiantuotto kehittyy vähitellen. Esimerkiksi juoksuleikeissä lyhyet ja kovat työjaksot 
harjoittavat lapsen anaerobista maitohapotonta energiantuottoa. Omaehtoisen liikunnan 
määrä selittää kuitenkin vain noin puolet lapsuudessa ja nuoruudessa tapahtuvasta 
kestävyyskunnon kehityksestä: tutkimusten mukaan maksimaalisen hapenottokyvyn 
kehittyminen on yhteydessä harjoittelun kuormittavuuteen ja kestoon niin aikuisilla kuin 
lapsilla ja nuorillakin.  (Riski 2015, 293 – 300.)  
Kestävyys jaetaan kolmeen eri osa-alueeseen: perus-, vauhti- ja maksimikestävyyteen. 
Vähän kestävyyttä harjoitelleilla liikkumistehon merkitys on vähäinen, sillä heidän 
kestävyysominaisuutensa paranevat jo vähäiselläkin teholla liikuttaessa. Kunto- ja 
vaatimustason noustessa harjoitustehon on kasvettava, jotta lihaksiston 
kestävyysominaisuudet ja hapenottokyky paranevat. Vähän liikkuneilla lapsilla ja nuorilla 
peruskuntoa parantaa jo harjoitustiheyden nostaminen esimerkiksi kolmesta 
harjoituskerrasta viiteen kertaan viikossa. Kestävyysharjoittelussa harjoittelun 
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kokonaiskuormitus tulee huomioida aina siten, että harjoittelun intensiteetin kasvaessa 
harjoittelun määrää lasketaan. Kun taas harjoittelun määrää lisätään, tulee harjoittelun 
pysyä teholtaan kohtalaisena. (Riski 2015, 292 – 293.)  
4.2.4 Hyvä liikkuvuus muiden taitojen kehittymisen mahdollistajana 
Oikeanlainen venyttely on terveyttä edistävää, lapsen ja nuoren kasvua ja kehitystä 
tunnistavaa sekä niitä kunnioittavaa harjoittelua. Lisäksi kaiken venyttelyn tulisi olla 
hallittua ja kontrolloitua, jotta sen vaikutukset ovat edellä mainitun kaltaisia. Hyvä notkeus 
mahdollistaa oikean suoritustekniikan ja laajat liikeradat ilman kudosten merkittävää 
vastustusta. (Kalaja 2015, 255 – 269.) 
Liikkuvuus eli notkeus voidaan jakaa aktiiviseen ja passiiviseen liikkuvuuteen. Aktiivinen 
liikkuvuus tarkoittaa omalla lihastyöllä eli liikkeessä saavutettua liikelaajuutta, passiivinen 
puolestaan jonkin ulkoisen voiman, kuten parivenytyksen avulla saavutettua liikelaajuutta. 
Lisäksi termiä anatominen liikkuvuus käytetään kuvaamaan liikelaajuutta, joka voidaan 
saavuttaa, kun lihakset ”poistetaan”. Aktiivisessa ja passiivisessa liikkuvuudessa on 
suuriakin eroja yksilöstä riippuen, mutta enimmillään passiivinen liikkuvuus voi kuitenkin 
saavuttaa 90 % anatomisesta liikkuvuudesta. (Kalaja 2015, 255 – 269.) 
Liikkuvuuden kehittymisen herkkyyskausi ajoittuu ikävuosiin 6 – 9. Tämä liikkuvuuden 
herkkyyskausi tulisi ottaa huomioon harjoittelussa, joka valmistaa nopeuden ja 
nopeusvoiman kehittymiseen ja aerobiseen kestävyyteen, vaikka näiden herkkyyskaudet 
tulevatkin myöhemmin. (Forsman & Lampinen 2008, 41.) Erityisesti lonkan, hartiaseudun 
ja selkärangan taivutuskyky kasvavat, kun taas puolestaan suurten nivelten liikkuvuus 
saattaa heikentyä lantiossa ja olkanivelessä iän lisääntyessä (Kalaja 2015, 255 – 269). 
 
4.2.5 Koordinaatiokyvyn kehittäminen ennen lajiharjoittelun aloittamista 
Lapsen hermosto kehittyy lopulliseen tilaansa leikki-iässä, jolloin lapsen hienomotoriikka 
ja koordinaatiokyky kehittyvät valtavasti. Mikäli varhaislapsuudessa ja lapsuudessa 
koordinaatiokyvyn kehittämiseen ei kiinnitetä riittävästi huomiota, se ilmenee myöhemmin 
esimerkiksi heikkona koordinaatiokykynä ja vaikeuttaa muun muassa lajitaitojen 
16 
oppimista. Koordinaation kehittäminen on mahdollista hyvinkin varhaisessa vaiheessa, 
ennen lajitaitojen oppimista. Koordinaatiokyvyn varsinainen herkkyyskausi on 7 – 10- 
vuotiaana, jolloin erityisesti reaktiokyky, liikenopeus, tasapaino, rytmikyky ja 
hienomotoriikka kehittyvät. 7 – 10-vuotiaiden harjoittelussa painopiste tulisikin olla näissä 
taidoissa. (Forsman & Lampinen 2008, 41.) 
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5 Psyykkisten ominaisuuksien kehittäminen on osa lasten ja nuorten urheilua 
Lapsuusvaiheen tavoitteena on ensisijaisesti onnistumisen elämykset ja urheiluun 
rakastuminen. Onnistumisen elämykset ovat mahdollisia, kun harjoitukset ja kilpailut ovat 
oikeantasoisia sekä kun harjoituksissa vallitsee myönteinen ilmapiiri, joka tukee 
onnistumisia. (Forsman & Lampinen 2008, 38.) Koulutukseen osallistuvan onkin hyvä 
ymmärtää liikunnan ja urheilun psyykkisiä ominaisuuksia kehittävä ulottuvuus: liikunnan 
ja urheilun kautta lapsi oppii käsittelemään erilaisia tunnetiloja aina voittamisen riemusta 
häviämisen pettymykseen. Ohjaajan/valmentajan ja ryhmän tukemana lapsella ja nuorella 
on lupa oppia, yrittää ja myös epäonnistua. Ohjaajalla/valmentajalla on tärkeä tehtävä 
lasten tunnetaitojen harjoittamisessa ja lapsen itseluottamuksen vahvistamisessa, sillä 
ohjaaja takaa omalla toiminnallaan ympäristön, jossa tunnetaitoja ja itseluottamusta 
voidaan turvallisesti kehittää. 
5.1 Kognitiivinen kehitys ikäryhmittäin 
5 – 8-vuotias välttelee usein rangaistuksia ja eläytyy helposti mielikuviin. Lapsi omaa jo 
voimakkaan kilpailuvietin ja tavoitteleekin usein omaa etuaan. 9 – 11-vuotiaiden lasten 
harjoitusten vaatimustasoa voidaan puolestaan nostaa, kun kyky ryhmässä toimia 
paranee iän myötä. Samaan aikaan taktinen äly ja keskittymiskyky kehittyy ja stressin 
sieto paranee, jolloin lapselle voidaan tarjota nousujohteisesti haasteita.  Samaan aikaan 
sääntöjen noudattaminen ja kunnioittaminen kehittyy, mikäli lapselta vaaditaan sääntöjen 
noudattamista. (Yleisurheilua 11 – 14-vuotiaille 2010, 12.) 
12 – 17-vuotiaan nuoren käsitteellinen ajattelu paranee ja nuori ymmärtää jo erilaisia 
lajispesifisiä käsitteitä. Tässä itsenäistymisen vaiheessa nuori tekee omia ratkaisuja ja 
kokeilua sekä on realistinen omia taitojaan kohtaan. Ryhmän normit ja säännöt ovat 
tuttuja ja niiden noudattaminen paranee. Lisäksi 12 – 17-vuotias ymmärtää kritiikin 
hyväksynnän, jolloin palautetta otetaan paremmin vastaan. Yli 17-vuotias toimii usein jo 
kuin aikuinen, ja nuori omaa yhä enemmän itsenäisiä periaatteita. (Yleisurheilua 11 – 14-
vuotiaille 2010, 12.) 
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5.2 Sosiaalisten taitojen ja tunnetaitojen kehittyminen  
Vuorovaikutustaitojen perustan kehittymiseksi lapsen tulee oppia tunnistamaan omia 
tunteitaan ja hallitsemaan niitä sekä tuntemaan empatiaa toisia ihmisiä kohtaan.  Lapset 
oppivat näitä taitoja myös tiedostamattaan omissa peleissään ja leikeissään, joissa lapset 
oppivat, koska on oikein näyttää tunteensa ja milloin ei. Vuorovaikutustaitojen kehittymistä 
edistää ryhmä, jossa on erilaisia jäseniä. Tällöin lapsi oppii ymmärtämään ja tulemaan 
toimeen erilaisten ihmisten kanssa. (Forsman & Lampinen 2008, 40 – 41.) 
Nuoren urheilijan kohdalla on tärkeää tuki tunteiden tunnistamisessa, ymmärtämisessä ja 
hyväksymisessä. Tätä kautta urheilija omaksuu valmiuksia positiiviseen, suoriutumista 
tukevaan ajatteluun sekä tunteiden säätelyyn. Tämä tarkoittaa siis urheilijan kykyä 
suunnata ajatuksensa ja tunteensa tietoisesti suorituksen onnistumiseksi vaadittavaan 
suuntaan. (Arajärvi & Lehtoviita 2015, 355 – 356.)  
5.3 Keskittyminen 
Keskittyminen tarkoittaa huomion suuntaamista, ohjaamista tai kohdentamista. Lasten 
urheilussa keskittyminen oikeisiin ja oleellisiin asioihin parantaa toiminnan laatua sekä 
harjoitus- että pelitilanteissa. Huomion suuntaaminen olennaisiin asioihin auttaa nuorta 
urheilijaa tekemään nopeita päätöksiä, ennakoimaan tulevaa sekä kiinnittämään huomion 
harjoituksen tai pelin aikana oleellisimpiin asioihin. (Eskelinen, Jaakkola & Clewer 2012, 
10.) 
Lapset ovat usein luonnostaan hyviä toimimaan juuri tässä hetkessä. Haaste lasten 
valmennuksessa on suunnata lasten huomio juuri oikeisiin asioihin, jolloin valmentaja voi 
käyttää seuraavanlaisia keinoja lasten keskittymisen suuntaamiseen: harjoitteen 
tavoitteen ja tarkoituksen kerronta, mallisuoritus, toiminta sekä vapaa vuorovaikutus. 
Harjoitusta selitettäessä tulee siis näyttää mallisuoritus aina kun mahdollista, kertoa 
liikkeen ydinkohdat ymmärrettävästi, ylläpitää toimintaa mahdollisimman paljon 
seisoskelun välttämiseksi sekä antaa lapsiryhmälle vapaata aikaa vaihtaa kuulumisia 
harjoituksen aikana. (Eskelinen ym. 2012, 10.)  
19 
5.4 Itseluottamuksen vahvistaminen 
Itseluottamuksen pohjalla on itsetunto. Itsetunto tarkoittaa melko pysyvää kokemusta 
omasta itsestä ja siitä, mitä taitoja tai ominaisuuksia itsessään arvostaa. Perimä, kasvatus 
ja ympäristö muokkaavat itsetuntoa ja käsitystä itsestä lapsuudessa. Itseluottamus 
puolestaan on varmuuden kokemusta ja uskoa omiin kykyihin ja taitoihin suhteessa 
haasteisiin. Itsevarmat urheilijat pysyvät positiivisina ja näkevät epäonnistumiset 
oppimisen mahdollisuuksina. Tällaisen urheilijan on helppo nauttia harjoittelusta ja 
kilpailemisesta. (Arajärvi & Lehtoviita 2015, 361 – 363.) 
Lasten itsetunnon ja itseluottamuksen perustana on kokemus omasta ainutlaatuisuudesta 
ja tärkeydestä. Tämä suorituksista ja menestyksestä riippumaton kokemus on tärkeä 
motivoitumisen kannalta: kun lapsi kokee, että häneen luotetaan ja häntä arvostetaan, 
hän uskaltautuu kokeilemaan ja harjoittelemaan erilaisia taitoja ja ominaisuuksia. 
Ohjaajalla ja valmentajalla on suuri mahdollisuus ja vastuu vaikuttaa tähän tunteeseen 
lapsen itseluottamuksen tukemiseksi. (Arajärvi & Lehtoviita 2015, 361- 363.) 
Tehtävät, jotka tuntuvat lapsesta sille, että ne ovat mahdollista toteuttaa, tukevat lapsen 
itseluottamusta. Runsas palaute rohkeasta yrittämisestä, palaute suorituksesta sekä 
ohjeistuksen elävöittäminen erilaisilla mielikuvilla, näytöillä ja välineillä saa lapsen 
tuntemaan olevansa kyvykäs oppija. (Arajärvi& Lehtoviita 2015, 361 – 363.) 
5.5 Kilpaileminen ja kilpailuun valmistautuminen 
Peliin tai kilpailuun valmistauduttaessa keskittymisellä on suuri rooli valmistautumisessa. 
Keskittymistä edesauttavat urheilijan omat rutiinit sekä joukkueen yhteiset rutiinit. 
Rutiineihin kuuluvat esimerkiksi varusteiden pakkaaminen, ruokailu, peli- tai kisapaikalle 
siirtyminen, varusteiden pukeminen, lämmittely, varusteiden huolto, oman pelipaikan ja/ 
tai tehtävän ajattelu sekä keskittyminen suoritukseen.  Joukkue tai harjoitusryhmä voi 
tehdä oman valmistautumissuunnitelman rutiinien luomiseksi, kuten kuvassa 3. 
(Eskelinen ym. 2012,11.) 
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Kuva 2. Valmistautumisportaikko peliin tai kilpailuun. Mukailtu Eskelinen ym. 2012, 11. 
 
5.6 Sisäinen motivaatio synnyttää intohimon urheiluun 
Motivaatio jaetaan sisäiseen ja ulkoiseen motivaatioon. Sisäiset motivaatiotekijät 
koostuvat koetusta pätevyydestä ja autonomiasta sekä sosiaalisesta yhteenkuuluvuuden 
tunteesta. Ulkoisiin motivaatiotekijöihin puolestaan lukeutuvat palkkiot, paineet, pakotteet 
tai rangaistukset. (Sipari & Konttinen 2014, 22.) Valmentajan toiminta ja vuorovaikutus luo 
ilmapiirin, joka joko tukee tai haittaa urheilijan persoonallisuuden ja ominaisuuksien 
kehittymistä. Sisäisen motivaation kehittymisen perustana on ensisijaisesti urheilijan 
viihtyminen urheilutoiminnan parissa. (Liukkonen 2016, 218.)  
Pienten lasten parasta motivointia on erilaisten ja monipuolisten harjoitteluympäristöjen 
järjestäminen, sillä lapset liikkuvat, mikäli heillä on siihen mahdollisuus. Valmentaja voi 
myös toiminnallaan tuhota lapsen luontaisen tarpeen liikkua, mikäli toiminta on järjestetty 
liian aikuislähtöiseksi ja vakavaksi. Parhaimmillaan urheiluun osallistuminen voi kuitenkin 
tukea lasten ja nuorten kehitystä, parantaa heidän itsearvostustaan sekä opettaa erilaisia 
arvoja ja asenteita, joita tarvitaan muilla elämän osa-alueilla. (Jaakkola 2015, 109.) 
3h ennen peliä; 
varusteiden 
pakkaaminen 
kotona
2h ennen peliä;
syö kunnon 
ateria 
1h ennen peliä: 
siirry pelipaikalle 
30min. ennen 
peliä; 
varusteiden 
pukeminen
20min. ennen 
peliä; valmentaja 
aloittaa 
lämmittelyn
2. min ennen 
peliä; ole 
kentällä
30sek. ennen 
peliä; keskity! 
Pilli soi; nauti 
pelistä ja muista 
pitää hauskaa! 
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5.6.1 Koettu pätevyys 
Koettu pätevyys on lapsen tai nuoren oma käsitys kyvyistään suhteessa sosiaaliseen 
ympäristöön, ja pätevyyden kokemus vaihtelee lapsilla ja nuorilla osa-alueittain. Tällöin 
kunkin alueen tärkeys urheilijalle määrää sen vaikutuksen urheilijan minäkuvaan ja 
itsearvostukseen. Merkittäviä yksilön pätevyyteen vaikuttavia tekijöitä nuorella urheilijalla 
ovat mm. saatu palaute tehtävästä, ympäristöstä tai valmentajalta. (Sipari & Konttinen 
2014, 22.) Urheilijan saadessa myönteisiä kokemuksia toiminnasta ja positiivista 
vahvistamista kehostaan ja taidoistaan kehittyy urheilijan koettu fyysinen pätevyys. 
Fyysinen pätevyys on puolestaan vahvasti yhteydessä urheilijan itsearvostukseen ja 
motivaatioon. (Liukkonen 2016, 218.) Tämän vuoksi erityisesti nuorisourheilussa tulee 
korostaa liikunnan harrastamiseen liittyviä positiivisia tunteita sekä ylläpitää ja vahvistaa 
pätevyyden tunnetta (Sipari & Konttinen 2014,22). 
5.6.2 Autonomian kokemus 
Koettua autonomiaa nuorisourheilussa vahvistaa urheilijan itsensä mahdollisuus 
osallistua yhteisten asioiden päätöksentekoon, esimerkiksi oman harjoituksen tai 
harjoitusohjelman suunnitteluun. Kokemus yhteisistä asioista päättämisestä vaikuttaa 
urheilijan positiivisuuteen, energisyyteen ja itsetuntoon, mikä puolestaan edesauttaa 
urheilijan motivaation säilymistä. (Sipari & Konttinen 2014, 22.) Koettua autonomiaa 
puolestaan voi vähentää liika kontrollointi ja valinnanvapauden puute harjoituksissa, mikä 
puolestaan vaikuttaa motivaation väheneminen tai motivaation kehittyminen ulkoiseksi 
motivaatioksi (Liukkonen 2016, 219). 
5.6.3 Sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunne 
Sisäisen motivaation tekijöistä kolmas on tunne sosiaalisesta yhteenkuuluvuudesta, mikä 
tarkoittaa ihmisen tarvetta olla osa ryhmää, tuntea itsensä hyväksytyksi ryhmässä sekä 
kokea positiivisia tunteita ryhmässä toimiessa. Erityisesti nuorilla urheilijoilla suurin 
motivaationlähde on halu kuulua joukkueeseen ja olla ystävien kanssa. (Sipari & 
Konttinen 2014, 22.) Sosiaalinen ympäristö voi joko tukea tai estää liikuntamotivaation 
syntyä edistämällä tai estämällä yksilön psykologisten perustarpeiden toteutumista 
(Liukkonen 2016, 220). 
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5.7 Ulkoisen motivaation sudenkuopat 
Ulkoinen motivaatio on urheilijan ympäristöstä tulevia motivaatiotekijöitä, joita voivat olla 
muun muassa palkkiot, paineet, pakotteet tai rangaistukset. Lyhyellä aikavälillä nämä 
motivaatiotekijät voivat olla hyvin tehokkaitakin, mutta pitkällä aikavälillä ulkoisen 
motivaation poistuessa sen käyttäytymistä energisoiva vaikutus katoaa. (Sipari & 
Konttinen 2014, 22.)  
Nuori urheilija voi päätyä tilanteeseen, jossa hän kokee toiminnan olevan kokonaan 
ulkoapäin ohjattua eikä näe yhteyttä toiminnan ja tuloksen välillä (Konttinen 2014,19). 
Tällaiset ulkoiset motivaatiotekijät on todettu olevan yhteydessä harrastuksen 
ennenaikaiseen lopettamiseen, sopimattomien harjoitusohjelmien valintaan sekä 
harrastuksessa koettuihin negatiivisiin tunteisiin. (Sipari & Konttinen 2014, 22.) 
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6 Harjoituksen ja harjoituskauden suunnittelu 
Yksittäistä harjoitusta ja koko harjoituskautta ohjaa urheilussa suunnitelmallisuus ja 
tavoitteellisuus: ilman kunnon suunnitelmaa harjoittelulla ei ole määränpäätä ja urheilijan 
kehittyminen on hidasta. Ohjaajan tai valmentajan tehtäviin kuuluukin kauden alussa 
tulevan kauden suunnittelu ja päätavoitteiden asettaminen kaudelle. Päätavoite voi olla 
esimerkiksi jokin pelitapahtuma ja siinä menestyminen tai vaikkapa pelisääntöjen 
oppiminen. Kauden tavoite suhteutetaan aina lasten ja nuorten kehitys- ja taitotasoon, 
jotta tavoite on mahdollista saavuttaa. Matkalla päätavoitteeseen on hyvä olla myös 
välitavoitteita, joiden avulla tavoitteeseen päästään. Liikunnanohjauksen peruskurssille 
osallistuvan olisi hyvä ymmärtää tämä suunnitelmallisuuden ja tavoitteiden asettamisen 
merkitys niin yksittäisille harjoituksille kuin koko harjoituskaudellekin.  
6.1 Yksittäisen harjoittelun suunnittelu 
Kauden sisällä on lukuisia yksittäisiä harjoituksia, joista koostuvat harjoitusviikot. 
Harjoitusviikot voidaan edelleen niputtaa esimerkiksi 3 – 6 viikon jaksoihin, joissa 
painotetaan tiettyjen taitojen harjoittelua. Harjoituskausi puolestaan koostuu näistä 
painopisteittäin koostetuista harjoitusjaksoista.  
Yksittäinen harjoitus koostuu alku- ja loppuverryttelyistä sekä pääharjoituksesta, jossa 
pääpainopiste on parissa harjoiteltavassa taidossa tai ominaisuudessa.  
6.1.1 Alkulämmittely ja loppuverryttely osana harjoitusta  
Nuorella urheilijalla on useita harjoituskertoja viikossa, jolloin jokaiseen harjoitukseen 
tulisi kuulua aina suunnitellut ja ohjatut alku- ja loppuverryttelyt, kummatkin kestoltaan 
vähintään 15 minuuttia. Vuositasolla aikaa alku- ja loppuverryttelyihin käytetään siis 
kymmeniä, jopa satoja tunteja. (Pasanen 2015, 320.) 
Alkuverryttelyssä urheilijan vireystila on parhaimmillaan, jolloin liiketaitojen harjoittelu on 
hyvä sijoittaa harjoituksen alkuun. Alkuverryttelyn teho on maltillinen, ja toistoja tehdään 
kymmeniä verryttelyn aikana. Alkuverryttelyn tarkoitus on valmistaa elimistö tulevaan 
suoritukseen, jolloin verryttelyn tulisi sisältää mahdollisimman paljon harjoitteita, jotka 
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tukevat varsinaisen pääharjoituksen sisältyvien taitojen oppimista ja kehittämistä. 
Suunnitteluvaiheessa huomioidaan suorituksessa kuormittuvat kehon osat, lihastyötavat, 
liikesisällöt ja urheilijan taito- ja kuntotaso. (Pasanen 2015, 320.)  
Monipuolisia harjoitteita sisältävien alkuverryttelyiden on todettu olevan 
liikuntavammariskiä vähentävä vaikutus, kun liikehallintaa kehittävät ja oikeanlaiseen 
suoritustekniikkaan keskittyvät harjoitukset vähentävät virheellisestä kuormituksesta 
aiheutuvia äkillisiä ja rasitusvammoja. Monipuolisilla harjoitteilla voidaan myös vahvistaa 
kehoa tasapuolisesti, mikä on olennaista urheilijan suorituskyvyn ja vammojen ehkäisyn 
kannalta. Puolierot liikkuvuudessa, lihasvoimassa ja koordinaatiossa voivat altistaa 
vammoille. (Pasanen 2015, 320.) 
Loppujäähdyttelyssä keho pyritään palauttamaan elimistö lähemmäksi lepotasoa ja 
huoltaa kuormittuneita kehonosia. Yleisesti käytettyjen hölkän ja kuntopyöräilyn lisäksi 
jäähdyttelyyn on hyvä sisällyttää myös kevyitä lihaskunto- ja liikkuvuusliikkeitä. 
Jäähdyttelyssä pyritään pitämään keho lämpöisenä ja kuormitetut kudokset aktiivisina, 
jolloin kudosten verenkierto pysyy käynnissä. (Pasanen 2015, 320) 
6.1.2 Pääharjoituksen rakentaminen 
Monipuolinen urheilutausta auttaa lasta oppimaan lajitaitoja nopeammin. Jokaisella 
lapsella ei kuitenkaan ole mahdollisuutta saada yhtäläistä liikunnanopetusta koulussa tai 
kehittää liikuntataitoja vapaa-ajalla, jolloin urheiluharjoituksissa tulee käyttää muitakin 
kuin lajille ominaisia peli- ja harjoitusmuotoja. Esimerkiksi erilaiset kilpailut ja leikit, jotka 
vaativat juoksemista, hyppäämistä ja kehonhallintaa, ovat hyviä harjoitteita kaiken 
tasoisille osallistujille. (Miettinen 1999, 245.)    
Tässä pääharjoituksen esimerkissä keskitytään jalkapallon ja liikunnallisten perustaitojen 
harjoitteluun 5 - 6-vuotiaiden ikäryhmässä, jossa ensimmäisen harjoittelujakson pääpaino 
on pallonkäsittelyssä, kuljetuksessa ja käännöksissä. Seuraava harjoituksen rakenne 
perustuu Salminen, Viitanen, Valla & Clewer (2012, 7 – 19) F5 – 6 
Valmennussuunnitelmaan.  
Harjoituksen rakenne koostuu kolmesta tai neljästä eri harjoitteesta, jotka tehdään 
kahtena perättäisenä kertana opitun asian kertaamiseksi. Harjoitus aloitetaan 
mahdollisen kotitehtävän tarkistuksesta ja alkupelistä tai -leikistä, joka toimii 
alkulämmittelynä sekä harjaannuttaa samalla osallistujan yleistaitavuutta, tasapainoa ja 
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liikkuvuutta. Jo alkuleikistä lähtien pallo on mukana harjoituksessa esimerkiksi pallohipan 
muodossa. Harjoituksen alkuleikki toimii erinomaisena keinona tutustua palloon ja toisiin 
osallistujiin. 
Harjoituksen toinen osio keskittyy taito-osioon, eli pallon kuljetukseen kentällä. Kuljetus ja 
tehtävä-leikissä valmentaja päättää, mitä kuljetustapoja pallolla on sekä mitä tehtäviä 
osallistujan tulee suorittaa pillin soidessa. Kuljetustapoja ja tehtäviä vaihdellen saadaan 
harjoitukseen joko lisää haastetta tai helpotettu versio, jolloin onnistumisia ja haastetta 
tulee sopivassa suhteessa. Lisäksi lapsi oppii pysähtymään ja kuuntelemaan ohjeita aina 
kun pilli soi.  
Toisessa taito-osiossa harjoitellaan kuljettamista ja pallonriistoa Kuka pelkää huuhkajaa- 
leikin avulla. Leikki etenee Kuka pelkää mustekalaa- leikin idealla, mutta leikissä 
pääideana on oman pallon hallinta, kuljettaminen ja puolustaminen.  
Viimeisessä osiossa eli pelitaito-osiossa pelataan pienpeliä esimerkiksi 3 v 3 - asetelmalla 
kahteen tai neljään maaliin, jotta kaikki pelaajat pääsevät pelaamaan koko ajan sekä 
saavat mahdollisimman paljon kosketuksia palloon. Maalien on hyvä olla joko isoja tai 
niitä on hyvä olla useampia, jotta lapset saavat paljon onnistumisia eli maaleja.  
Tuokion lopetukseen on hyvä olla jokin lopetusrutiini loppuverryttelyn yhteydessä tai 
jälkeen. Esimerkiksi joukkueen oma yhteishuuto tai –loru luo mukavaa yhteishenkeä 
joukkueelle ja toimii harjoituksen päättymisen merkkinä.  
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6.2 Kausi- ja jaksosuunnittelu lasten ja nuorten urheilussa 
Lasten ja nuorten urheilun harjoittelusisällöt vaihtelevat ikäryhmän mukaan lapsen 
herkkyyskausia mukaillen; toki jokaisella lajilla on omat erityispiirteensä, mutta taito- ja 
fysiikkaharjoittelun jako jaksoihin kauden sisällä on erityisesti joukkuelajien harjoittelua 
yhdistävä tekijä.  
Esimerkiksi 5 – 6-vuotiaan jalkapalloilijan harjoittelu kaudessa sisältää viisi jaksoa, 1 – 2 
ohjattua harjoitusta viikossa.  Harjoitukset keskittyvät painopisteittäin johonkin 
yksittäiseen teemaan, mutta muitakin aiheita harjoitellaan. 
 
 
Kuva 3. Esimerkki 5 - 6-vuotiaan jalkapalloilijan jaksosuunnitelmasta. 
Salminen, Viitanen, Valla & Clewer 2012, 12.  
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Jalkapallossa mahdollinen pääteema voi olla vaikkapa kuljetuksen ja käännöksen 
harjoittelu, jonka ohessa harjoitellaan myös pallonkäsittelyä ja maalintekoa. (Salminen, 
Viitanen, Valla & Clewer 2012, 12.) 
6.2.1 Harjoittelun määrä nuorella urheilijalla 
5-vuotiaalle sopiva ohjattujen harjoitusten määrä on yksi kerta viikossa. 6-vuotiaasta 
alkaen ohjattua harjoittelua voidaan tehdä kaksi kertaa viikossa. Harjoitusten on hyvä 
tässä vaiheessa olla kestoltaan 45 – 60 minuuttia kerrallaan. (Salminen, Viitanen, Valla & 
Clewer 2012,12.)  
 
Taulukko 1. Esimerkki telinevoimistelijan harjoitusmääristä lapsuus- ja valintavaiheessa. 
(Palkola 2014, 41.) 
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7 Ohjaaja tai valmentaja roolimallina ja vastuunkantajana 
Jokaisella ohjaajalla ja valmentajalla on oma persoonallinen ote ohjata ja valmentaa. 
Lasten ja nuorten harrastetoiminnassa ohjaajan omat arvot, hänen luomansa pelisäännöt 
ja oma positiivinen asenne luovat tämän persoonallisen otteen. Lapset ovat erityisen hyviä 
mallioppimisessa, ja mikäli ohjaaja toimii esimerkillisesti ja vastuullisesti, lapsilla on 
erittäin hyvä roolimalli elämässään. Ohjaajan tuleekin koulutuksen jälkeen ohjatessaan 
kiinnittää huomiota tasa-arvoiseen kielenkäyttöön, tasapuoliseen osallistujien 
huomiointiin ja palautteenantoon.  
7.1 Ohjaajan tai valmentajan arvot 
Arvot ohjaavat ohjaajan ja valmentajan toimintaa sekä kertoo, mitkä asiat ovat toiminnan 
kannalta tavoiteltavia ja tärkeitä. Ohjaajan ja valmentajan on hyvä pohtia, mitä nämä arvot 
ovat ja miten ne vaikuttavat suhteessa omaan ohjaamiseen, valmentamiseen ja lasten 
sekä heidän perheidensä kanssa toimimiseen. Yleensä toiminnalla on kaksi keskeistä 
tavoitetta. Ensimmäisessä keskitytään liikunta- ja urheilutaitojen oppimiseen ja liikuntaan 
kasvattamiseen. Toinen tavoite on sisältää liikunnan ilon, ystävät ja yhdessä tekemisen. 
Molemmat tavoitteet ovat yhtä tärkeitä toiminnan kannalta, sillä tunnetavoite tukee taitojen 
oppimista turvallisuuden ja viihtymisen avulla. (Immonen, Honkonen & Korhonen 2016, 
7.) 
7.2 Pelisäännöt osana harrastetoimintaa 
Ohjaaja/ valmentaja luo pelisäännöt muiden ohjaajien kanssa ennen toiminnan 
aloittamista, ja heti aloittamisen jälkeen lasten ja heidän vanhempiensa kanssa. 
Sääntöjen taustalla on keskustelun synnyttäminen lasten urheilun arvoista, 
toimintaperiaatteista ja käytänteistä. Yhdessä laaditut ohjeet myös sitouttavat eri 
osapuolet mukaan toimintaan ja yhteisiin pelisääntöihin. Sääntöjen tulee olla 
käytännönläheisiä ja helposti ymmärrettävissä, jotta myös lapset ymmärtävät ne. Säännöt 
auttavat myös arvioimaan toimintaa ja sen laatua sekä ratkaisemaan erilaisia haastavia 
tilanteita. (Immonen ym. 2016, 8.) 
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7.3 Ilo, innostus ja intohimon synnyttäminen tavoitteena 
Ohjaajan ja valmentajan avaintavoite on saada lapsi rakastumaan urheiluun ja liikuntaan 
(Forsman & Lampinen 2008,38). Motivaation ja intohimon syntymiselle perusta luodaan 
lapsuudessa, minkä vuoksi on tärkeää, että lasten urheilussa on erilaisia valmentajia ja 
ohjaajia. Ohjaajilla ja valmentajillaan tulisi olla käytössään mahdollisimman monipuolisia 
motivointitaitoja, jotka painottuvat ilon, innostuksen ja intohimon edistämiseen. (Jaakkola 
2015,119.)  Rakastuminen lajiin ja urheiluun tapahtuukin onnistumisen elämyksien ja 
positiivisen kokemuksien ja palautteen kautta. (Forsman & Lampinen 2008, 38.) 
 Viihtymisen puute, liika kilpailullisuus, pakonomaisuus, totisuus ja aikuislähtöisyys ovat 
suurimpia toiminnasta poisjäämisen syitä. Lopettamispäätöstä pohtiessa urheilijat 
kokevat, ettei toiminta ole riittävän urheilijalähtöistä, heidän motivaationsa hiipuu ja lopulta 
he jättäytyvät kokonaan toiminnan ulkopuolelle. (Jaakkola 2015, 109.)  
Valmentajan ja vanhempien tuleekin siis erityisesti kiinnittää huomiota lapsen 
onnistuneisiin suorituksiin onnistumisen elämyksen vahvistamiseksi. Lisäksi valmentaja 
on vastuussa välittämisen osoittamisesta sekä persoonaltaan ja taitotasoltaan erilaisten 
lasten huomioimisesta. (Forsman & Lampinen 2008, 38.) Lapsuuden harjoittelussa 
tärkeää on opettaa perustaitoja leikin kautta (Mirjami Seppälän mukaan 2008). Uudessa 
suomalaisen valmennusosaamisen mallissa positiivisten kokemusten ja 
urheilumotivaation synnyttäminen onkin nostettu yhdeksi keskeisistä tekijöistä (Jaakkola 
2015, 109). 
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8 Pedagogiikka ja didaktiikka osana ohjaamista ja valmentamista 
Pedagogiikka ja didaktiikka ovat ohjaajan ja valmentajan tärkeimpiä työkaluja lasten ja 
nuorten opettamisessa ja ohjaamisessa. Pedagogiikan ja didaktiikan avulla ohjaaja tai 
valmentaja voi opettaa urheilijoille niin lajissaan kuin elämässäkin tarvittavia tietoja, 
taitoja, arvoja ja asenteita. (Jaakkola 2015, 125.) 
Pedagogisesti taitava valmentaja tai ohjaaja osaa synnyttää ja tukea urheilijan 
motivaatiota, pätevyyden kokemusta ja itseluottamusta niin lajin parissa kuin muilla 
elämän osa-alueilla (Jaakkola 2015, 125). Osaava ohjaaja tai valmentaja omaa 
pedagogista uteliaisuutta ja tiedonhalua sekä käyttää ammattitaitoaan ja 
persoonallisuuttaan työvälineinä yhteistyökyvyn edistämiseksi. Ihmissuhdetaidot, toisten 
arvostaminen ja tasa-arvoinen kohtaaminen ovat myös taitavan ohjaajan ja valmentajan 
tunnuspiirteitä. (Forsman & Lampinen 2008, 21.)  
Urheilussa ja liikunnassa pedagogiikalla tarkoitetaan kahta asiaa: urheiluun ja liikuntaan 
kasvattamista ja kasvattamista urheilun ja liikunnan avulla. Pedagogiikkaa itsessään siis 
voidaan pitää tavoitteena, jossa lapsia ja nuoria urheilijoita kasvatetaan urheiluun, 
liikuntaan sekä urheilulliseen elämäntapaan. Pedagogiikka voi siis olla myös 
toimintatapoja, keinoja sekä vuorovaikutusta ohjaajan tai valmentajan ja urheilijan välillä, 
tavoitteena edistää urheilijoiden fyysistä, psyykkistä ja sosio-emotionaalista kehitystä. 
(Jaakkola 2015, 125.) 
Didaktiikka urheilussa puolestaan on ohjaajien ja valmentajien väline junioriurheilun 
fyysisten, psyykkisten ja sosiaalisten tavoitteiden saavuttamiseksi. Didaktiset työtavat 
jaetaan karkeasti valmentajakeskeisiin ja urheilijakeskeisiin työtapoihin, joissa 
valmentajakeskeisessä tavassa pääpaino on valmentajan päätösvallassa toiminnan 
toteuttamisessa. Urheilijakeskeisessä mallissa puolestaan painopiste on urheilijan oman 
roolin tärkeyden korostamisessa. (Jaakkola 2015, 126.) 
. 
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9 Koulutustapahtuman suunnittelu, valmistelu ja toteutus  
Koulutustapahtumaa lähdettiin suunnittelemaan ajatuksella, että kurssin osallistujat 
olisivat lasten vanhempia tai esimerkiksi lukioikäisiä nuoria, joilla on kiinnostusta liikunnan 
alaa kohtaan. Kohdeyleisö oli pitkälti suunnitelman mukainen, jolloin markkinointi ja 
materiaali kohdistuivat selkeästi näihin ryhmiin. Tapahtumaa markkinoitiin Facebookissa 
ja ilmoituslehtisillä (liite 3) sekä koulun ilmoitustaululla tavoitteena saada kurssille 15 
osallistujaa.  
Suunnitelma koulutuksesta laadittiin alustavasti paperille, johon teimme toisen kouluttajan 
kanssa raamit aiheista, jotka koimme tärkeimmiksi koulutuksen kannalta. Lisäksi 
pohdimme aikataulua ja käytännön tehtäviä, joiden kautta pystyisimme tuoda ohjauksen 
teoriaa mahdollisimman paljon esille ilman luokassa istumista. Tällaisiksi harjoitteiksi 
valitsimme mm. eläytymisharjoituksen, leikkien monipuolistamisen sekä 
ohjausharjoitukset.  
Itse toteutus ajoittui kahteen kolmen tunnin tuokioon tiistaina 10.4 ja torstaina 12.4. 
Ilmoittautuneita koulutukseen oli yhteensä 8, mikä on suhteellisen hyvä määrä 
Konnevedelle. Osallistujia lopulta koulutukseen oli 6 henkilöä, joten seuraavaa koulutusta 
järjestettäessä ajoitukseen ja markkinoinnin toteutukseen tulisi kiinnittää vieläkin 
enemmän huomiota koulutuksen tavoittavuuden parantamiseksi.  
9.1 Koulutuksen järjestäminen 
Koulutus ei ole tavanomaisin tapahtuma, mutta myös koulutuksen järjestäminen 
jakaantuu Korhonen, Korkalainen, Pienimäki & Rintalan (2015) tapahtumanjärjestämisen 
oppaan mukaan eri vaiheisiin: ideointiin, suunnitteluun, tapahtumapaikan valitsemiseen, 
sisällön ja ohjelman tuottamiseen sekä markkinointiin. Budjettia tai riskikartoitusta ei 
laadittu olemattomien kulujen ja tapahtuman pienuuden vuoksi.  
Tässä tapauksessa oppimisen kannalta hyödyllisin tapa järjestää koulutus oli selkeästi 
toimintaan painottuva, sillä liikunnanohjaus käytännön tasolla on jatkuvaa tekemistä ja 
liikettä sekä ryhmänhallintaa. Jokaisen tuokion alussa oli noin tunnin teoriaosuus, jolla 
kävimme läpi liikuntatuokioon liittyviä asioita. Tapahtuman järjestämisessä oli olennaisinta 
saada juuri opiskeltu teoria heti käytäntöön, jotta kynnys ohjata itsenäisesti jatkossa 
pienenisi ja osallistujille jäisi mahdollisimman paljon koulutuksesta mieleen. 
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Itse koulutuksessa käytettiin opetusmenetelminä pitkälti oppijakeskeisiä opetustyylejä, 
kuten ohjattua oivaltamista ja ongelmanratkaisua omien harjoitusten suunnittelussa ja 
toteutuksessa. Kurssin alkuun tietoa jaettiin kuitenkin luentomuodossa ja ensimmäinen 
käytännön osuus suoritettiin pitkälti ohjaajajohtoisesti.  
9.2 Lähtötilanne ja tausta  
Projekti käynnistettiin elokuussa 2017 ensimmäisessä tapaamisessa toimeksiantajan 
kanssa, jolloin keskusteltiin kurssin tarpeellisuudesta, hyödyllisyydestä, tavoitteista ja 
sisällöstä pääpiirteittäin. Lisäksi sovimme toimeksiantajan kanssa alustavasta 
aikataulusta, jonka mukaan kurssin pohjalle tarvittava teoriapohja tulisi olla valmiiksi 
kirjoitettuna tammikuun loppuun 2018 mennessä. Suunnitelman mukaan kurssimateriaali 
luotaisi yhteistyössä toimeksiantajan kanssa maaliskuussa 2018 ja itse kurssi 
toteutettaisiin kahtena arki-iltana huhtikuun alussa 2018.   
Ajatus uudesta liikunnanohjauksen peruskurssista syntyi Konneveden kunnan tarpeesta 
saada alueelle lisää liikunnan ohjaajia lasten ja nuorten liikunnan lisäämiseksi sekä 
alueen liikuntakulttuurin ja –toiminnan vahvistamiseksi. Konneveden kunnan toimesta 
kurssi haluttiin räätälöidä juuri Konneveden tarpeisiin sopivaksi, kaikille avoimeksi ja 
ilmaiseksi koulutukseksi.  
9.3 Projektiorganisaatio 
Projektiorganisaatioon kuului käytännössä kaksi henkilöä, eli minä sekä KONdis- 
hankkeen liikunnanohjaaja Johan Österberg. Hoidimme yhdessä kurssin sisällön 
suunnittelun, markkinointisuunnitelman ja sen toteutuksen, sekä itse kurssin käytännön 
osuuden. Tehtäväkseni jäi lisäksi kurssin teoriapohja, audiovisuaalinen materiaali (liite 2), 
tarvittavien välineiden ja tilojen hankinta ja palautteen keruu.  
Lisäksi yhteistyössä projektiorganisaation kanssa toimivat Konneveden kunta sekä 
Lapunmäen koulu, joka tarjosi kurssin pitämiseen vaadittavat tilat ja liikuntavälineet. Muita 
projektin tuottamiseen osallistuneita henkilöitä olivat kurssin osallistujat, jotka aktiivisella 
keskustelullaan ja palautteellaan edesauttoivat kurssin järjestämistä.  
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9.4 Suunnitelmavaihe  
Koulutuksen suunnittelu ja materiaalin sisältöjen hahmottelu aloitettiin varhaisessa 
vaiheessa teoriapohjaa kirjoitettaessa. Tapasimme toimeksiantajan kanssa useita kertoja 
varmistaaksemme, että pysymme aikataulussa ja olemme samalla sivulla koulutuksen 
sisällön ja tavoitteiden suhteen. Koulutuksen ensimmäisen kerran teemoiksi valikoituivat 
ryhmän motivointi, ryhmänhallinta ja siihen vaikuttavat tekijät, arvojen ja oman 
käyttäytymisen merkitys ohjaamisessa sekä turvallisuusasiat. Toisen kerran teemoihin 
kuuluivat pääasiassa ohjaamiseen liittyvät tekniset asiat: ryhmän tuntemus, ikä- ja 
herkkyyskaudet, harjoituksen tavoitteet ja suunnittelu sekä harjoittelun jaksottaminen.  
9.5 Tapahtuman toteutus päivä 1 
Tiistaipäivän koulutusosio aloitettiin suunnitelman mukaisesti, luokkatilasta 
keskustelunomaisesti edeten. Toimeksiantajan toiveesta koulutus pidettiin suhteellisen 
vapaamuotoisena, jolloin tunnelma pysyi rentona ja välittömänä. Tämänkaltaiseen 
koulutukseen, jossa osallistujat ovat pääosin tuttuja toisilleen, toimi parhaiten rento ja 
keskustelunomainen tapa pitää kurssia. 
Alkuun pohdimme osallistujien kanssa ohjaajana olemiseen liittyviä asioita 
luokkahuoneessa, kuten: Millainen on hyvä ohjaaja ja mistä asioista hyvän ohjaajan 
tunnistaa? Millaisia arvoja ohjaajalla tulisi olla ja kuinka ne näkyvät ohjaamisessa? Lisäksi 
käsittelimme aiheita motivaatiosta ja motivoinnin keinoista, ryhmänhallinnasta ja 
turvallisuudesta ennen siirtymistä liikuntasaliin toiminnallisen osion pariin.  
Toiminnallisen osion ensimmäisenä harjoituksena kokoonnuimme piiriin vatsalleen 
lattialle. Jokaisen osallistujan tuli valita itselleen pikkuauto, perustella valinta sekä 
imitoida, millaista ääntä auto pitää. Harjoitteen perusteena oli lapsen maailmaan 
astuminen ja heittäytyminen. Lisäksi osallistujat oppivat, kuinka nimileikin voi tehdä 
luovalla tavalla, jotta ryhmään pääsee tutustumaan ensimmäisellä kokoontumiskerralla.  
Toisena harjoitteena avainasemassa oli mielikuvien luominen, eri perusliikuntataitojen 
vahvistaminen ja lihaskunnon sisällyttäminen leikkiin. Harjoite oli Maa, meri, laiva- leikki, 
jossa kuhunkin elementtiin lisättiin joko kiipeäminen tai lihaskuntoliike. Koko leikin aikana 
mukana kulki merirosvotarina, jolloin esimerkiksi puolapuille kiivetessä tähystettiin 
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mastosta maalle. Maalla puolestaan istuttiin seinää vasten (alavartalon staattinen pito) ja 
merellä uitiin siten, että jalat tai kädet eivät kosketa maahan (selän ojennus/ pito).  
Kolmantena esimerkkinä ohjasimme pariharjoitteita, joissa parien ei tarvitse koskettaa 
toisiaan. Erityisesti uuden ryhmän kanssa lapsi saattaa arkailla kosketusta toiseen 
henkilöön, jolloin parityöskentelyä on hyvä sisällyttää harjoitteisiin ilman kosketusta. 
Esimerkiksi nassikkapainiin sopivassa harjoitteessa asetetaan pallo kahden selin toisiaan 
istuvan henkilön väliin, jonka jälkeen henkilöt pyrkivät puskemaan toisensa määrätyn 
alueen ulkopuolelle. Harjoite voidaan soveltaa myös esimerkiksi jalkapalloon: pallo 
asetetaan seisten toisen leikkijän taakse siten, että tämä leikkijä saa suojata palloa 
vartalollaan ilman, että leikkijät koskettavat toisiaan. Toisen leikkijän tehtävä on saada 
pallo pois suojaavalta pelaajalta ilman kosketusta joko käsin, jaloin tai muulla tyylillä.  
Neljäntenä harjoitteena tuokiolla otimme kipot ja kannet-nimisen kartionkääntämisleikin. 
Tätä perusleikkiä käytimme esimerkkinä liikkeen lisäämisessä tuttuun leikkiin, leikin 
käytännön toteuttamiseen sekä mielikuvien luomiseen. Leikissä on kaksi joukkuetta, 
joissa ensimmäinen joukkue, mustikanistuttajat, vievät istutusalueelle omat ”taimensa” eli 
väärinpäin olevat kartiot. Toinen joukkue, mansikanistuttajat, vievät alueelle puolestaan 
omat oikein päin olevat kartionsa. Tällöin kartioita tulee alueelle tasamäärä, ja ohjaajan ei 
tarvitse käyttää aikaa kartioiden asetteluun. Kartioiden vienti tapahtuu läpsystä vaihto -
periaatteella: odottajille voi antaa odotusajaksi jonkin tehtävän, mikäli juoksumatka 
alueelle on pitkä ja odottamista syntyy paljon.  Kun ”taimet” on saatu istutettua, alkaa 
varsinainen kartioiden kääntäminen. Kun leikkiä on leikitty kierros tai pari, joukkueet 
noutavat kartiot samalla periaatteella kuin alussa ”taimia” istuttaessa.  
Tuokion lopetukseen otimme esimerkiksi rutiinit, jolloin aloitimme tuokion piiristä ja 
päätimme tuokion piiriin. Tällöin tuokiolla on selkeä alku ja loppu. Lisäksi lopetuksessa 
korostimme lasten venyttelyyn totuttamista loppujäähdyttelyissä, jotta lapsille jäisi 
venyttelystä mahdollisimman varhain tapa venytellä harjoitusten jälkeen. Osallistujat 
saivat kotitehtäväksi seuraavalle kerralle suunnitella yhden harjoitteen aiheenaan joko 
alkulämmittely, taitoharjoite tai loppuverryttely.  
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9.6 Tapahtuman toteutus päivä 2 
Torstai-illan koulutuskerta aloitettiin jo totuttuun tapaan luokkatilasta. Teoriaosuudessa 
tapetilla olivat muun muassa lasten ikä- ja herkkyyskaudet: mitä lapsi osaa ja pystyy 
kussakin iässä, mihin lapsi kykenee keskittymään, miten lapsi hahmottaa tilaa ja 
ympäristöään ja niin edelleen. Lisäksi käsittelimme ohjaamisen tavoitteellisuutta ja 
suunnitelmallisuutta sekä osallistujat suunnittelivat kotitehtäviensä pohjalta yhden 
kokonaisen tuokion, joka sisälsi alkulämmittelyn, taito-osuuden ja loppuverryttelyn. 
Pohjana suunnittelussa käytimme KAMKin liikunnan tuntisuunnitelmalomaketta (liite 2).  
Ulkona pidetyssä käytännön osuudessa osallistujat saivat ohjata kukin yhden harjoitteen 
pitäen mielessä tiistain opit ohjaamisesta ja leikkien elävöittämisestä. Välineinä kurssin 
osallistujilla olivat merkkikartiot ja pallot.  
Ensimmäisenä alkulämmittelyharjoitteena vuorossa oli krokotiili ja haikarat -leikki. 
Leikissä haikarat käyvät herättelemässä krokotiilia tietyllä alueella. Kun krokotiili herää, 
leikkijöiden tulee juosta mahdollisimman nopeasti leikkikentälle, jossa he pelastautuvat 
kiipeämällä telineisiin. Kiinniotetut siirtyvät kiinniottajiksi, kunnes jokainen leikkijä on saatu 
kiinni. Tässä harjoitteessa tavoitteena oli lämmittelyn lisäksi perusliikkumistaidoista 
kiipeämisen harjoittelu.  
Toisena alkulämmittelyharjoitteena oli parin kanssa tehtävät lihaskuntoliikkeet. Liikkeinä 
olivat kyykky käsistä kiinni pitäen yhtäaikaisesti, ylöstyöntö kyykyssä siten, että toveri 
vastustaa liikettä painamalla kämmeniään alaspäin liikettä suorittavan henkilön käsiä 
vasten, sekä pallon kanssa suoritettavat kierrot palloa siirtäen parilta toiselle. Tämä 
harjoite oli suunnattu selkeästi hieman vanhemmille lapsille, esimerkiksi 12 – 14- 
vuotiaille. 
Kolmantena harjoitteena oli alkulämmittelyhipan kaltainen leikki nimeltään popcornkattila. 
Leikissä huutaja kertoo määrätyn alueen sisäpuolella oleville tovereilleen, kuinka heidän 
eli popcornien tulee liikkua. Huutajan huutaessa ”kansi auki” tämä lähtee ottamaan 
tovereitaan kiinni. Kiinniotetusta puolestaan tulee seuraava huutaja. Tätä leikkiä voidaan 
varioida tehtäväksi välineen kanssa esimerkiksi salibandy- tai jalkapalloharjoituksissa, 
jolloin jokaisella leikkijällä on väline hallussaan, jota kiinniottaja lähtee ottamaan pois. 
Harjoitteen tavoitteena olivat perusliikkumistaidot sekä välineen käsittely.  
Neljäntenä harjoitteena vuorossa oli jonopeli, jossa heittäjä heittää pallon vuorotellen 
jonon ensimmäiselle, joka heittää pallon takaisin heittäjälle. Jonon ensimmäinen 
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kyykistyy, jolloin heittäjä heittää pallon jonon toiselle. Tätä jatketaan, kunnes jokainen 
jonossa on kyykyssä. Jonon viimeinen hyppelee jokaisen leikkijän yli ja tulee heittäjän 
paikalle. Heittäjä puolestaan siirtyy aina jonon ensimmäiseksi. Tässäkin leikissä 
tavoitteena olivat perusliikkumistaidot sekä mahdollisuus varioida esimerkiksi 
pesäpalloharjoituksiin kiinniottoharjoituksen muodossa.  
Viimeisenä harjoituksena teimme koppipalloharjoitteen 3 vs. 3 joukkuein rajatulla alueella. 
Viidestä perättäisestä onnistuneesta kopista joukkue sai yhden pisteen. Pallon kanssa 
liikkuminen oli kiellettyä, jolloin harjoite toimii erinomaisena tilanluku- ja syöttöharjoitteena. 
Aivan pienimpien kanssa harjoite ei välttämättä onnistu, mutta esimerkiksi 9 – 11-vuotias 
hahmottaa jo tilaa ja ymmärtää joukkuepelin merkityksiä, jolloin tämänkaltainen harjoite 
on erittäin hyvä varsinkin joukkuelajien harjoituksissa.  
Jokaisen leikin jälkeen kävimme keskustelua harjoitteista sekä annoimme palautetta 
kyseiselle ohjaajalle. Liikuntatuokion lopetukseksi teimme vielä venyttelyt yhden 
osallistujan ohjaamana ja siirryimme luokkahuoneeseen käymään loppukeskustelun 
kurssista. Lisäksi osallistujat täyttivät lyhyen palautekyselyn (liite 1) kurssin päätteeksi.  
9.7 Palaute ja jatkokehitysideat 
Palautelomakkeen pohjalta tehdyistä havainnoista noin 75 prosenttia osallistujista koki 
kurssin olleen todella hyödyllinen, noin 25 prosenttia vastaajista koki puolestaan kurssin 
melko hyödylliseksi. Kurssi vastasi odotuksia todella hyvin neljänneksen mielestä, kolme 
neljästä on puolestaan sitä mieltä, että kurssi vastasi odotuksia melko hyvin. Uusia ideoita 
omaan ohjaamiseensa sai todella hyvin noin 75 prosenttia vastaajista, melko hyvin noin 
neljännes. Osallistujat kaipasivat ensisijaisesti koulutuksen keston pidentämistä. Palaute 
oli todella positiivista, kehuja jaettiin niin kouluttajien ammattitaitoisuudesta, sisällöstä kuin 
tunnelmastakin. Lisäksi positiivisena asiana koettiin, että kurssi oli avoin ja ilmainen 
kaikille. Ainoana negatiivisena asiana eräs osallistuja harmitteli kurssin osallistujamäärän 
pienuutta.  
Kurssin jatkokehitystä ajatellen kurssin tuntimäärää olisi hyvä laajentaa nykyisestä 
kuudesta jopa 10 – 12 tuntiin. Kurssin pohjalla oleva teoria on todella laaja, jolloin kuuden 
tunnin koulutuksen sisältöä joutuu rajaamaan todella paljon. Pidempi koulutus 
mahdollistaisi kattavamman kokonaisuuden läpikäynnin ja useamman aiheen käsittelyn. 
Lisäksi seuraavaa vastaavanlaista kurssia tehtäessä antaisin ensimmäisen 
ennakkomateriaalin ennen ensimmäistä tuokiota, jolloin jokainen osallistuja olisi 
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perehtynyt enemmän esimerkiksi ikä- ja herkkyyskausiin ennen kurssia. Tällöin kurssilla 
päästäisiin suoraan itse asiaan nopeammin.  
Kurssin markkinoinnissa puolestaan tulisi olla vieläkin aktiivisempi ja jakaa ilmoituslehtisiä 
kaikkiin mahdollisiin kohteisiin paikkakunnalla, jossa tällainen kurssi järjestetään. Nyt 
Facebookkiin, puskaradioon ja koulun ilmoitustauluihin painottuva markkinointi ei 
saavuttanut aivan haluttua tulosta eli tavoitteena ollutta 15 osallistujaa. Lisäksi tiiviimpi 
yhteistyö Konneveden Urheilijoiden kanssa toisi kurssille lisää osallistujia, sillä seuralla 
on myös tarve kouluttaa ohjaajiaan vuosittain.  
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10 Pohdinta 
Suomessa on hyvin vähän matalan kynnyksen ohjaajakoulutuksia, joilla urheilusta ja 
liikunnasta kiinnostuneita ihmisiä saataisiin osallistettua ohjaustoiminnan pariin. Tämän 
koulutuksen avulla Konnevedelle saatiin pari uutta liikunnanohjaaja lasten ryhmiin 
tulevalle kaudelle sekä lisätietoa vasta aloittaneille ohjaajille. Koulutus siis lisää 
liikuntamahdollisuuksia alueella ja samalla tuo lisäarvoa jo olemassa oleviin ryhmiin 
ohjaamisen kehittämisen kautta. Lisäksi koulutus lisäsi keskustelua alueella paikallisen 
urheiluseuran tarpeesta kouluttaa omia ohjaajiaan säännöllisesti, mikä kannustaa 
todennäköisesti useampia ohjaajia lisäkouluttautumaan liikunnan ohjaamiseen ja 
valmentamiseen. Koulutus on osoittautunut siis hyödylliseksi Konneveden lasten 
liikunnan kannalta, vaikka osallistujamäärä ei ollutkaan kovin suuri, sillä Konneveden 
kokoisella paikkakunnalla kahdenkin uuden ja innokkaan ohjaajan lisäys tuo paljon lisää 
mahdollisuuksia pienen kunnan lapsiperheille.    
Ohjaajien lisäkouluttautumisen ja määrän lisääntymisen ansiosta on todennäköistä, että 
alueella tarjotaan yhtä paljon tai enemmän liikuntapalveluja lapsille tulevaisuudessa. 
Liikunnalliseen elämäntapaan kasvavat lapset ovat alueella tärkeitä esimerkkejä 
vähemmän liikkuville ikätovereilleen lasten kokonaisvaltaisen fyysisen aktiivisuuden 
lisäämiseksi esimerkiksi kouluissa ja vapaa-ajan harrastuksissa.  
10.1 Opinnäytetyön eettisyys ja luotettavuus 
Tässä opinnäytetyössä tulee selkeästi esille kirjoittajan itsensä omat arvot 
kehittämistehtäviä laadittaessa, mikä ohjaa opinnäytettä tiettyyn suuntaan. Tässä 
opinnäytetyössä onkin määritelty näkökulma, josta työtä tarkastellaan, jotta työn 
luotettavuus ja eettisyys säilyisivät mahdollisimman hyvänä.  
Opinnäytetyötä tehdessä kaikki työskentely perustui vapaaehtoisuuteen: toinen kouluttaja 
oli mukana omasta halustaan jopa työsuhteen päätyttyä ja kurssin osallistujat saapuivat 
paikalle omasta tahdostaan oppimaan uutta. Myös palautekyselyyn vastaaminen oli 
vapaaehtoista ja nimettömänä tapahtuvaa. Kyselyt hävitettiin asianmukaisesti tulosten 
käsittelyn jälkeen, eikä niitä ole näytetty kolmansille osapuolille. Palautetta antoi yhteensä 
neljä henkilöä, minkä vuoksi yksittäisen vastaajan mielipide vaikuttaa palautteessa 
hyvinkin paljon.  
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Opinnäytetyön käytännön osuus eli koulutus oli avoin ja ilmainen kaikille, millä pyrittiin 
takaamaan mahdollisuus osallistua ikään, sukupuoleen, ihonväriin, kansalaisuuteen, 
uskontoon tai poliittiseen vakaumukseen katsomatta.  
10.2 Oma oppimisprosessi 
Opinnäytetyö on ikään kuin kirsikka kakun päälle omassa kolmivuotisessa 
oppimisprosessissani liikunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelmassa: opinnäytetyöni kehitti 
omaa osaamistani kaikilta neljältä liikunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelman 
kompetenssialueelta sekä laajensi ymmärrystäni urheilupsykologiasta ohjaamisen ja 
valmentamisen taustalla. Lisäksi syvensin omaa asiantuntijuuttani luomalla kattavan 
teoriapohjan tutkimuksellisella ja kehittävällä otteella itse- ja lähdekritiikkiä noudattaen.  
Taidot, kuten liikuntalajien soveltaminen sekä liikunnan käyttö motoristen taitojen ja 
itseilmaisun kehittämisessä tulivat esille usein niin opinnäytetyön teoriapohjassa kuin itse 
käytännön toteutuksessakin. Koen, että valmennukseen ja erilaisten harjoitteiden 
muokkaamiseen perehtyminen syvensi osaamistani liikuntaosaamisen osa-alueelta 
varsinkin koulutuksen suunnitteluvaiheessa.  
Lasten ja nuorten kehitykseen, ikä- ja herkkyyskausiin sekä valmennuksellisiin 
erityispiirteisiin syventyessä esille nousivat lapsen kasvuun, kehitykseen ja 
käyttäytymiseen liittyvät asiat. Sekä materiaaleissa että kokeneempaa kouluttajaa 
kuunnellessa tuli runsaasti oppimiskokemuksia erityisesti käyttäytymiseen liittyvissä 
aiheissa. Uskon, että jatkossa omassa ohjaamisessani kykenen ottamaan entistä 
paremmin huomioon liikunnan terveysvaikutukset myös psyykkisestä näkökulmasta 
katsoen.  
Materiaalia luodessa yksi keskeisimmistä asioista kouluttaessa ja koulutusta 
suunniteltaessa on pedagogiikka ja liikuntadidaktiikka. Koulutusta järjestettäessä pyrin 
ottamaan huomioon erilaiset oppimismenetelmät sekä valitsemaan sopivimmat tähän 
koulutukseen, mikä tarkoitti myös vastuun jakamista osallistujille itselleen tehtävien ja 
ohjausharjoitteiden muodossa. Itsessään koulutus oli eräänlainen opetuskokonaisuus, 
joka sisälsi sekä teoriaa että käytäntöä, jolloin koulutus toimi ikään kuin yhteenvetona 
pedagogiikan ja didaktiikan opinnoista.  
Koulutuksen järjestäminen ja kouluttaminen sekä sitä kautta vaikuttaminen osallistujien 
suhtautumiseen liikuntaan on tehokas keino vaikuttaa myös yhteiskunnallisesti, tässä 
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tapauksessa paikallisesti Konnevedellä. Vastaavanlaiset ruohonjuuritason koulutukset 
houkuttelevat uusia ihmisiä mukaan tuottamaan liikuntapalveluja myös pienemmillä 
paikkakunnilla, mikä tekee koulutuksista juuri niin merkittäviä liikunnan aseman edistäjiä. 
Uskon, että opinnäytetyöni on pieni sysäys oikeaan suuntaan maaseudun 
liikuntapalveluiden lisäämiseksi ja ylläpitämiseksi.  
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